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Popraw trawienie
z wodg alkaliczna

Procesy metaboliczne, kondycja jelit i prawidtowe
funkcjonowanie uktadu pokarmowego s nierozerwalnie
zwigzane z odpowiednim nawodnieniem i réwnowaga
kwasowo-zasadowa organizmu

trzymanie bilansu plynéw
w organizmie jest niezbedne
do przywrécenia i zacho-
wania zdrowia. To ulatujgca
z nas woda jest no$nikiem substancji
odzywczych, rozpuszczalnikiem
elektrolitow i zwigzkow powstaja-
cych w procesach metabolicznych
oraz naturalnym srodkiem transportu
witamin i hormonéw'. Odpowiada
réwniez za zachowanie réwnowagi
wodno-elektrolitowej i kwasowo-za-
sadowej organizmu, reguluje pasaz
jelitowy, zapobiega zaparciom. Bez
niej niemozliwy staje sie prawidlo-
wy przebieg proceséw metabolicz-
nych, trawienia i wchlaniania. Jej
niedobor prowadzi do zaburzenia
wewnatrzustrojowej homeosta-
zy i proceséw termoregulacji’.
Innymi stowy — woda to no$nik,
ktéry umozliwia wchtanianie wszel-
kich wartosciowych substancji oraz
pozbywanie sig szkodliwych (de-
toksykacje), a przy tym wplywa ko-
rzystnie na mikroflore bakteryjna.

Ostona dla jelit

Sklad naszego mikrobiomu zalezy
przede wszystkim od tego, co jemy:.
Utrzymanie rownowagi pH w odzy-
wianiu (tak, by alkaliczne produkty
stanowily ok. 70-80%) sprzyja two-
rzeniu optymalnej flory bakteryjnej
jelit, bowiem jest ona karmiona przez
btonnik i nieprzetworzone produkty
roslinne. Bez zadbania o nig skladni-
ki mineralne z pozywienia nie beda
dobrze przyswajane, za to toksyny za-
czng sie przedostawacé do krwioobiegu
(tzw. nieszczelnosc jelit). Jedno i drugie
wplywa na zakwaszenie organizmu.

Dlatego tez zaleca sie w diecie duzo
blonnika roslinnego ze §wiezych wa-
rzyw, a dodatkowo kiszonki, czyli
probiotyki, ktérych namnazanie sty-
muluja prebiotyki (czosnek, cebula,
por, cykoria, szparagi, pomidory). Takie
polaczenie jest najbardziej skutecznym
sposobem odbudowy prawidlowe;j
flory jelitowej i unormowania pracy
uktadu pokarmowego, wymaga jednak
odpowiedniego nawodnienia. Btonnik
pochtania bowiem bardzo duze ilosci
wody i pecznieje pod jej wplywem,
powodujac zwigkszenie objetosci tre-
$ci pokarmowych. Zmusza to jelita
do sprawnej i bardziej efektywne;j
pracy, dajac jednoczesnie uczucie wy-
pelnienia i sytosci. Dlatego zwraca sie
uwage, aby positki bogate w btonnik
spozywac z odpowiednio duzg iloscig
plynéw, co zapewni prawidlowe funk-
cjonowanie przewodu pokarmowego.

Najlepszy wybor

Chociaz do dziennego bilansu ptynéw
wliczaja sie wszystkie napoje, najwaz-
niejsza pozostaje czysta woda. Problem
jednak w tym, ze nie kazda jest tak
samo przyswajalna i prozdrowotna.

W ostatnich latach coraz wieksza po-
pularnoscia cieszy sie woda alkaliczna,
czyli o zwiekszonym pH. Ze wzgledu
na mniejsze czasteczki moze by¢ sku-
teczniej przenoszona przez akwapory-
ny - integralne biatka btonowe, ktére
tworzg kanaly uczestniczace w procesie
jej transportu przez blony komérkowe.

W jednym z licznych badan nad jej
skutecznoscia po 3 latach doswiadczen
na myszach stwierdzono, Ze te pojone
wodg alkaliczng zyly dluzej, poniewaz
procesy starzenia zachodzily w ich orga-

Wesla Mminmncine

Alkaliczng

. P g

nizmach wolniej’. Inni naukowcy odkry-
li z kolei, ze woda o wyzszym pH (w po-
réwnaniu do zwyklej) zapewnia lepsze
nawodnienie po intensywnym wysitku
fizycznym®. Normalizuje réwniez pro-
cesy trawienne, poprawiajac wyproz-
nienia i fagodzac dolegliwosci jelitowe,
a ponadto moze poméc w dezaktywacji
pepsyny, gléwnego enzymu powoduja-
cego refluks zotagdkowy". Autorzy tych
badan podkreslaja jednak, by uzbroi¢

sie w cierpliwo$¢, poniewaz poprawa
moze by¢ zauwazalna dopiero po 4 ty-
godniach. Niemniej woda alkaliczna

to prosty i naturalny sposéb na poprawe
wchtaniania substancji odzywczych,
regulacje pracy uktadu trawiennego oraz
tagodzenie dolegliwosci jelitowych.
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WZMACNIA StUCH W 24 H?

Poznaj prawdziwe opinie oséb, ktére odzyskaty

zdolnos¢ styszenia. Niektorzy byli catkiem gtusi!

wiooydiouwuduwbl - uiwenBay

jak uzys

ka¢ bezptatny dostep do urzgdzenia
e ~ i

To oni wybawili z postepujgcego ubytku stuchu juz 18 700 osob

RYZYKUJAC KARIERE ZAWODOWA, ujawnili ultra-skuteczng technologie
przywracajgcqg petny, czysty zakres dzwiekéw. Gtuchota ustepuje od 1. uzycial

T cud techniki, wynalazek,

ktéry ma szanse wyprzec
b)) z rynku tradycyjne aparaty
stuchowe i przywroci doskonata jakosc
stuchu milionom ludzi na catym $wie-
cie” — tak o innowacyjnym aparacie
audialnym wypowiadajg sie eksperci
i podkreslaja, ze ten miniaturowy, ultra-
-skuteczny regenerator stuchu pomaga
wyeliminowac szumy uszne, wzmocnic
odbierane diwieki i uwolnic¢ od niedo-
stuchu absolutnie kazdego. Bez wzgle-
du na wiek, rodzaj wady stuchu, sto-
pienn degeneracji nerwu stuchowego,
a nawet bez wzgledu na przyczyne po-
gorszenia stuchu — kazdy (réwniez Ty!)
ma szanse na nowo, wyraznie ustyszec¢
otaczajgcy swiat | pozbyc sie zaawanso-
wanych zaburzen stuchu.

Wyostrzenie stuchu
097% w24 h-
jak to w ogdle moiliwe?

Cho¢ o nowatorskiej metodzie naprawy
stuchu mowi sie coraz wiecej, norwescy
naukowcy przebylidtuga droge, by rozpo-
wszechni¢ swojg autorska technologie.
Straszono ich utratg pracy i zaprzepasz-
czeniem kariery naukowej, a wszystko
przez to, ze rewolucyjny wynalazek
jest w stanie przywrocic stuch nawet
u os6b catkowicie ghuchych, wzmocnié
i poprawic jakos¢ styszanych dzwiekow,
zniwelowac przeczulice stuchowa i za-
pewni¢ wyrainy, ostry stuch nawet
88 razy szybciej i skuteczniej niz trady-
cyjne, przestarzate aparaty stuchowe.

Pionierski aparat audialny L)
znika z polskich magazyndw ! )
W REKORDOWYM TEMPIE

Jego spektakularne dzialanie
potwierdza juz 189 700 osob ~ za co
pokochali nowatorskie urzadzenie?
¥ Miniaturowy rozmiar, dzieki

ktéremu aparat jest w petni dyskretny
i niewidoczny dla otoczenia

¥ Eliminacja szumow usznych

»Regeneracja nerwu stuchowego —
odbudowanie stuchu na poziomie
komérkowym pozwala przywrdci¢
zdolnosé styszenia nawet u 0s6b
catkowicie gtuchych!

» Btyskawiczne dziatanie — juz od
1. zatozenia jako$¢ styszenia podnosi
sie érednio o potowe, a glosnosc
diwiekdw zwieksza sie nawet o 79%

¥ Petny, czysty zakres dzwiekow —
odzyskanie zdolnosci izolowania gioséw
w tlumie, wyostrzenie szeptu, glosow

2 oddali, a takie tych ‘zza plecow’

Zaufaj geniuszom i zacznij
stysze¢ swiat w peini

Specjaliscisg przekonani, Ze nie ma takiej
wady stuchu, ktérej nie zregenerowatby
nowatorski, miniaturowy aparat audial-
ny oraz ze nie istnieje cztowiek, ktory
z jego pomoca nie bylby w stanie po-
zbyé sie niedostuchu. To jedynie kwestia
czasu — u niektérych najwyisza jakosc
stuchu powraca juz po 1. uzyciu aparatu,
inni zauwazaja poprawe sfuchu i zwiek-
szony zakres styszenia po 5-7 dniach.
Wiele zalezy od stopnia uszkodzenia
nerwu stuchowego, ale fakt, ze inno-
wacyjna technologia jest w stanie od-
wrocié nawet petng gtuchote oznacza,
ie jestesmy Swiadkami odkrycia jakiego
do tej pory w zwalczaniu problemoéw
ze stuchem jeszcze nigdy nie byto.

Szumy uszne?
Gluchota? Niedostuch?

Na wszystkie problemy -
jedno rozwigzanie

Wyobraz sobie, Ze juz jutro przy poran-
nej kawie z fatwoscig i petna swobodg
porozmawiasz z bliskimi, ustyszysz prze-
jezdzajace za oknem samochody i tram-
waje, szum wiatru, czy bijgcy o parapet
deszcz. Obejrzysz ulubiony program
w telewizji bez nastawiania go na caty
regulator, bez przeszkod postuchasz

radia i porozmawiasz przez telefon — bez
domyslania sig, co rozméwca powiedziat
i bez ciggtych prdsh o powtdrzenie. Inte-
ligentny aparat stworzony przez Norwe-
géw ttumi niepotrzebny dzwiek, pozwa-
la wyodrebni¢ mowe w hatasie a nawet
rozpoznac, z jakiego kierunku dochodzi.
Przygotuj sig, ze juz po 1. zatozeniu tego
urzadzenia zaczniesz styszec 4x mocniej,
glosniej i wyrainiej. Szumy uszne ulegna
wyciszeniu, a niedostuch ustapi miejsca
petnemu, czystemu zakresowi dzwigkow.

SPODZIEWA] SIE
IMPONUJACYCH EFEKTOW:

J Rozszerzenie styszalnosci
diwiekéw z otoczenia
Wyraine styszenie mowy,

+ komfort stuchowy nawet
w hatasie / ttumie
Wzmocnienie, wyostrzenie

' stuchu, wyrazne
styszenie szeptu

Sita nauki w trosce
o Twagj stuch

Batalia na rynku medyczno-naukowym
trwata diugo, ale ostatecznie innowacyj-
na technologia wzmacniania i regenera-
cji stuchu przebita sie przez mur tradycyj-
nych korporacji i przywraca rewelacyjng
jakos¢ styszenia srednio 16 osobom
kazdego dnia. ,To przelomowy regene-
rator stuchu, ktéry przesunat granice

Bytam prawie
glucha, teraz
stysze wszystko!

To wynalazek, ktory

uratowaf mnie przed

catkowitq gluchotq — zawdzieczam
mu odzyskanie wyrainego sfuchu
zaledwie w kilka dni. To niesamowi-
te, ale juz po pierwszym zaftoZeniu
zaczefam lepiej sfysze¢ glosy zza
okna i mogtam Sciszyc dudnigcy sta-
le telewizor. Dzis bez nieporozumieri
rozmawiam z innymi ludZmi, nawet
przeztelefon. Polecamz catego serca.

Elzbieta, 64 lata, Radom

Odzyskatem
Swietny stuch

Postepujgca gluchota
sprawifa, Ze stawa-
tem sie coraz mniej
samodzielny — corka
bata sie, kiedy wychodzitem sam
z domu, bo kiedys prawie wpadfem
pod nadjezdzajgcy samochdd, zu-
pefnie go nie styszatem... Kiedy na
swiat przyszedt mdj pierwszy wnuk,
uznatem ze musze zawalczyc o swoj
sfuch. Zobaczyfem ten aparat w re-
klamie telewizyjnej, od razu go za-
mowitem — i to byt strzat w dziesiqt-
ke! 3 dni wystarczyly, zebym odzyskat
mocny stuch i uciszyt nieznosne pisz-
czenie w uszach. No i ustyszafem
pierwsze sfowa wnuka! Rewelacja.

Zygmunt, 58 lat, Siedice

technologii i pomaga przywracac zdol-
nos¢ styszenia na nieosiggalnym dotych-
czas poziomie” — donoszg specjalisci
i spekuluja, Ze odkad nowy aparat stat
sie dostepny dla kazdego, era przesta-
rzatych, nieskutecznych, wielkich i nie-
wygodnych aparatow stuchowych nie-
odwracalnie przechodzi do przesztosci.

Niezawodny stuch
jak za dawnych lat

Ty tez mozesz skorzystac z innowacyj-
nego wynalazku norweskich naukow-
cow i przywrocic sobie petng zdolnosc
styszenia bez wzgledu na swdj wiek czy
stopien ubytku stuchu. Juz dzis dotacz
do szczesliwecow, ktorzy bez trudu pro-
wadzg rozmowy z bliskimi, z fatwoscig
dogadujg sie z ekspedientka w sklepie,
stysza poranny $piew ptakow i swobod-
nie porozumiewajg sie z otoczeniem
bez skrepowania i poczucia bezsilno-
ci. Zadzwon pod podany numer jako
jedna ze 100 pierwszych oséb, a otrzy-
masz swoj indywidualny aparat au-
dialny z petng refundacjg producenta.

WYJATKOWA SZANSA - Skorzystaj

z programu ktéry powoli dobiega korica!

BB RExLAMOWANEW

Pierwsze 100 osob, ktére zadzwonig do 05.09.2020 r.,
otrzyma 100% REFUNDAC]I OD PRODUCENTA

zapzwon: 94 710 81 30

pon. — pt. 08:00 - 20:00, sob. — nd. 09:00 - 20:00. _SZYBKA
Zwykle potaczenie lokalne bez dodatkowych optat. DOSTAWA

REKLAMA



%= ) KTO CIE WYLECZY?

Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutdéw na portalu www.ktociewyleczy.pl

A

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
"""""" * Wpis do bazy jest bezptatny

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl


https://ktociewyleczy.pl/
https://ktociewyleczy.pl/

Zabojczy batagan

Do poczatkéw lat 90. XX w. morza i pustynie byly poligonem nu-
klearnym krajéw zaangazowanych w zimna wojne. Teraz staly sig

gigantycznym $mietnikiem dla radioaktywnych odpadéw. Bo chociaz tal"CZycy
w 1993 1. 76 panstw podpisalo Konwencje o zapobieganiu zanieczysz- 23!82)'
czeniu morz przez zatapianie odpadéw i innych substancji, to jednak m od jelit
nie ma w niej mowy o wylewaniu do morza radioaktywnych cieczy.

Nie powstal tez do dzi$ dnia zaden sensowny pomyst na to, co zrobié¢
z promieniotwoérczymi odpadami, a tych wcigz przybywa. L.m —

Wyprodukowanie 1 kg plutonu wymaga uzycia 907 ton rudy urano-
wej. Pluton, generowany z uranu bombardowanego neutronami w reaktorze
jadrowym, zostaje oddzielony od niego w piekielnych kapielach w substancjach, ktére potem oczeku-
ja na utylizacje. W czasie produkcji energii w reaktorze atomowym wydzielajg sig¢ m.in. izotopy jodu,
cezu i strontu — w sumie ponad 200 radionuklidéw.

Kazdy element promieniotwdérczy ma swoj czas potowicznego rozpadu, inaczej zwany tez okresem
poltrwania — tyle potrzeba, aby potowa jego atomoéw ulegla rozktadowi. Wartoéci te wynoszg od utam-
ka sekundy do miliard6w lat, na przyklad 4,5 mld dla uranu-238. Po 10 okresach péltrwania staje sig
on zazwyczaj nieszkodliwy. Niestety raczej tego nie dozyjemy.

Tymczasem w samych Stanach Zjednoczonych na utylizacje czeka 47 174 ton niebezpieczne-
go, bo radioaktywnego, zuzytego paliwa z komercyjnych i wojskowych reaktoréw jadrowych,

344,5 mln litr6w wysokoaktywnych odpadéw, ktére pozostaly z przetwarzania plutonu, dziesiatki ton
tego pierwiastka, 450 tys. ton zubozonego uranu, miliony metréw szeSciennych zanieczyszczonych
narzedzi, skrawkéw metalu, odziezy, olejéw, rozpuszczalni-
kéw i innych odpad6éw oraz 240 mln ton odpadéw z przeréb-
ki rudy uranu. Pomys$lmy teraz o Rosji, Niemcach, Francji,
Wielkiej Brytanii, Chinach, Korei...

A to dopiero wierzchotek géry lodowej. Co roku zaktady
utylizacji i wzbogacania wysokoaktywnych nuklearnych
elementéw paliwowych legalnie wypuszczajg do morza mi-
liony litréw radioaktywnej cieczy, np. zaklad mieszczacy sie
w La Hague we Francji — 33 mln litr6w. SkazZenie nie pozosta-
je bez wplywu na faune i flore morska. Nie pozostaje tez bez
wplywu na nas samych — wszak musimy co$§ je$¢. Zresztg nawet rezygnacja ze spozywania owocow
morza nie gwarantuje bezpieczenstwa — zywno$¢ z coraz wiekszej liczby regionéw zamiast odzyw-
czych sktadnikéw zawiera toksyczne metale, agresywne $rodki ochrony roslin oraz promieniotwércze
izotopy. W pogoni za zyskiem niektérzy producenci decyduja sig na mniejsze lub wigksze oszustwa
— zamiast ekologicznych warzyw dostajemy zwykle, tyle Ze w znacznie wyzej cenie, 4% rzekomo
naturalnie pasteryzowanej zywnosci jest poddawana konserwacji przez jonizujaca radiacje. Nie dosé¢
na tym niektérzy prébujg opchngé nam migso zwierzat chorych na nowotwory — zmiany po prostu sie
usuwa, a reszta trafia na rynek! Wszystko w pogoni za jeszcze wigkszym zyskiem, wyrobieniem nor-
my, podniesieniem kwot. Chciwo$é napedza §wiat w kazdym sektorze gospodarki. Na rynku znajdujg
sie zanieczyszczone i nieprzebadane ziota, leki, ktére nikogo nie wylecza...

Kiedy$ kupowaliémy podrabiane ubrania taniej, dzi§ producenci topowych marek po cichu obniza-
ja jakos¢ swoich produktéw, nie zmieniajac wszakze ich ceny.

W pogoni za zyskiem nie zauwazamy, ze za dzisiejszy cynizm jutro trzeba bedzie slono zapltacic.
Wskazniki wystepowania nowotworéw, choréb tarczycy, zaburzen ptodnosci, zaémy oraz mutacji ge-
netycznych sg wyzsze na terenach skazonych. Zajeci goraczkowym podwajaniem zyskéw niszczymy
przede wszystkim samych siebie i uderzamy w nasze dzieci, bo przeciez ktos bedzie kiedy$ musiat
posprzata¢ ten batagan, aby na Ziemi mozna bylo jeszcze zy¢.

Czasami
krotkowzrocznose
oywa smiertelnie
grozng chorobg

REDAKTOR NACZELNA

Dr ] CZL/fé[WkU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Ina tym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

0d wielu lat pismo What
Doctors Don’t Tell You
buduje pozycje wiarygodne-

go poradnika medycznego

w Anglii, Stanach Zjednoczo-
nych i Australii. Powstafo na fali
frustracji pacjentéw zdanych

na medycyne oficjalng. WDDTY
nie tylko ujawnia niedociagnie-
cia i ograniczenia medycyny
oficjalnej, ale réwniez podaje
szereg alternatywnych metod
leczenia, opartych miedzy inny-
mi na osiggnieciach medycyny
naturalnej, autoryzowanych
przez $wiat nauki.

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
za trafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujgcego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, srodowiskowej
rozwijaj sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac $rodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykutach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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SPIS TRESCH

Z OKLADKI

Pasozyty wywotujg rakal

Parazyty nie tylko sprzyjajg kancerogenezie,

ale tez moga zarazi¢ nas nowotworem

Strzez sie radioaktywne| zywnosci
Z powodu katastrof jgdrowych na nasze talerze trafia
jedzenie poddane radiacji promieniotworczymi izotopami

Homocysteina przyczyng
demenciji?

Nadmiar tego aminokwasu zatyka tetnice w sercu i mézgu

/Zdrowie tarczycy zalezy od jelit

Nieszczelnos¢ scian przewodu pokarmowego

moze wywotywac hashimoto TEMAT
NUMERU |

Ziota skutecznie
obniza cholesterol

Surowce roslinne regulujg poziom lipidow

i zapobiegajg ich wchtanianiu

Czy szczepionka
na koronawirusa zadziata”?

Zamiast ufa¢ przygotowywanej w pospiechu

wakcynie, wzmocnij naturalng odpornosc

8 sposobow na katar sienny

W walce z alergicznym niezytem nosa sprawdzg

sie babka lancetowata, irygacja i ajurweda

6 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2020




MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Ze szczeq6Ing ostroznoscia [
Przedawkowanie lekéw to jedna z gtéwnych przyczyn $mierci

NEWS FOCUS

Najnowsze badania potwierdzaja zwigzek migdzy rozwojem
nowotworu a glukoza

RAPORT SPECJALNY

Rak od pasozytéw PF]
Intruzi w systemie EI}

Pasozyty przywiezione znad jeziora lub z kopalni moga
powodowac $wiad, anemie i widknienie narzagdow

ZDROWY STYLZYCIA

Nakarm swéj tajemniczy organ E3
Dzieki odzywieniu powiezi ciato zyskuje elastycznosé

Owocowe kuracje

Domowe peelingi i maseczki z malinami czy gruszkami odzywia,

nawilza i ujedrnia cere
Strzez sie radioaktywnej zywnodci! f
Prawdziwa przyczyna miazdzycy 53

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Hartuj sie latem! F]
By trwale wzmocnic¢ odpornosc, najlepiej cwiczy¢ organizm
przez co najmniej 3 miesigce

\

7

TEMATNUMERU

Tajemnicze pofaczenie: jelita i tarczyca i)

Rozruszaj trawienie [{3
Odpowiednio dobrane ¢wiczenia poprawig
prace uktadu pokarmowego

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota na obnizenie cholesterolu [Z!

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Jak lecze egzeme [
Wedtug naturopatki Rebeki Bonneteau choroba skdry to sygnat,
ze cate ciato wymaga oczyszczenia

Strzat w ciemno [F]
Skoncz z chrapaniem! [F]

Nocny hatas moze by¢ objawem groznego bezdechu sennego

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5|

Prenumerata 8

Dobry wybér dla zdrowia [
elnilc nawtoc lita {6

JAKSOBIE RADZICZ...

uptawami 3
nadpotliwoscia {1

Czekamy na listy Czytelnikdw pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

—— AN\ FAARY
= ' 7

Kk (@

LICZBY

| FAKTY

W ogolnej populacji czestosc

wystepowania CEI_IAK"

ocenia sie na 1%, za to
wsrod osob

z HASHIMOTO - NA 5%

Zdrowa powiez
moze przesuwac sie
na odlegtos¢ wynoszaca
do 75% SWOjej
dtugosci

Liczba przypadkow
u dzieci w wieku 4-19 lat

po wprowadzeniu szczepionki
przeciwko swinskiej grypie

Az u 95%
0s6b z niedoborami
kwasu foliowego
i witaminy B12 wystepuje
hiperhomo-
cysteinemia

Halas, ktsry powstaje
podczas chrapania,
moze przekroczy¢ B0-70 dB.

Dla poréwnania odkurzacz
wydaje dzwieki o natezeniu
40 dB, a motor bez
ttumika — 90 dB.

W latach 1946-1993
w morzach wyladowato ponad

200 tys. ton

radioaktywnych
odpadow
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listéw z pro$ba o pomoc dla konkretnych
pacjentéw. Musimy wyraznie podkresli¢, ze nie podejmujemy sie
diagnozowania i leczenia. ZastrzezZenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac
na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktére byly

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

Piszcie do nas listy, e-maile, kontaktujcie sie z nami
przez Facebook!

Nasz adres:

Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Dysplazja to rak?
Droga Redakcjo!
Niedawno u mojej
30-letniej corki,
po przeprowadzeniu kol-
poskopii, zdiagnozowano
dysplazje szyjki macicy

— CIN 1 - czym ogromnie sig
martwimy. Poradzono jej,

by powtdrzyla badanie za

6 miesiecy, zeby sprawdzic,
czy potrzebne jest leczenie

i, jak sobie mozna wyobra-
zi¢, bardzo sie boi, zwlasz-
cza ze lekarz nie powiedzial
wprost, czy to zmiana rako-
wa. Mozecie wyjasnic nam,
na czym polega dysplazja

i czy to naprawde co$ groz-
nego? A moze powinnismy
znalez¢ innego lekarza,
ktory od razu podejmie
jakies dzialania? Nie chcia-
tybysmy ryzykowad, ze prze-
gapimy najlepszy czas

na wdrozenie leczenia...
Renata

-

Red. Dysplazja szyjki maci-
cy to rzeczywiScie niepo-
kojaca diagnoza, lecz nie
oznacza ona raka. To termin,
ktérym postuguja sie leka-
rze, aby okresli¢ nieprawi-
dlowe zmiany w komérkach
wyscielajacych wewnetrznag
powierzchnie szyjki macicy
— najnizszej czeSci macicy.
Zmiany te uwazane sg za
przedrakowe, co oznacza,
ze jesli zostawi sie je niele-
czone, mogg potencjalnie
rozwing¢ si¢ w nowotwor.
Ryzyko, ze dysplazja szyj-
ki macicy - znana takze jako
$rédnabtonkowa neopla-
zja szyjki macicy (cervical
intraepithelial neoplasia,
CIN) — zmieni sig w raka
inwazyjnego, zalezy od stop-
nia zaawansowania zmian
w komoérkach cze$ci nabton-
ka, ktérej dotyczy. Badania
nad naturalnym przebiegiem
CIN sugeruja, ze dysplazja
malego stopnia (CIN 1) prze-
ksztalca sie w raka w zale-
dwie w 1% przypadkéw,
natomiast dysplazje sred-

niego (CIN 2) i duzego
(CIN 3) stopnia ulegng
transformacji w raka

w odpowiednio

ok. 5 i 12% zachorowan.

W znacznej liczbie przy-
padkéw nieprawidlowe
komoérki samoistnie zmie-
niajg sie znéw w zdrowe,

a w pozostaltych dyspla-
zja najprawdopodobniej
pozostanie w niezmie-
nionym stanie i nie roz-
winie sie w powazniej-
szg postac lub w raka.

Oznacza to, ze u Pani
corki zmiany w szyjce maci-
cy charakteryzuja sie nie-
zwykle niskim ryzykiem
przeksztalcenia w nowo-
twor, a szanse na samoistne
znikniecie bez stosowania
leczenia sg ogromne. To wla-
$nie z tego powodu lekarz
przyjat postawe obserwac;ji.
Dopiero jesli powtérna kol-
poskopia (badanie, w kté-
rym dokladnie bada sig
komoérkowsq wysciétke szyjki
macicy, stosujac powigksza-
jacy przyrzad zwany kolpo-
skopem) wykaze, ze zmiany
pogorszyly sie, mozna zale-
ci¢ leczenie w celu usunig-
cia zmienionych komérek.

Tymczasem prosze prze-
kaza¢ Cérce, ze dysplazje
szyjki macicy powiazano
z niedoborem pewnych
substancji odzywczych,

a w szczegblnosci kwasu
foliowego (witaminy B9),
dlatego dobre efekty
moze da¢ suplementacja.
Warto réwniez uzupelnic
poziom antyoksydantow
(takich jak witaminy C,
E i A) i karotenoidéw.

V Droga Redakcjo!
Jakis czas temu

postanowilam zrezygno-
wac z miesa. Juz wczesniej
jadlam je rzadko, troche

ze wzgledow ideologicznych,
troche dlatego, ze zdecydo-
wanie wole ryby i duze ilosci

Gdzie szukac
choliny?


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

roslinnego biatka. Teraz jed-
nak, kiedy calkowicie prze-
chodze na wegetarianizm,
postanowifam zorientowaé
sie, jakie mogq by¢ poten-
cjalne szkody dla mojego
organizmu. Mam tu na
mysli nawet nie tyle niedo-
bér biatka (bo w tym przy-
padku znalaziam doskona-
e zrédla aminokwaséw),
co witamin i substancji
odzywczych, ktére dotqd
pozyskiwatam ze stekéw
1 kotletéw. Konkretnie cho-
dzi mi o choline. Przeczyta-
fam gdzies, Ze jej niedobory
sq czeste u wegetarian, ale
nie bardzo wiem, jakie petni
ona funkcje w organizmie,
a przede wszystkim — gdzie
jej szukaé. Moge liczy¢
na jakqs podpowiedz?
Mariola

Red. Cholina, dawniej nazy-
wana witaming B4, jest
bezcenna dla naszego zdro-
wia — to ona tworzy blony
komérkowe i uczestniczy
w metabolizmie tluszczéw
w watrobie, a mézg i uklad
nerwowy wykorzystujg
ja do regulacji swoich funk-
cji, ktére obejmujg pamiec,
nastréj i kontrole migéni.
Przez wiele lat uwaza-
no, ze choling, podobnie
jak wiele innych sub-
stancji biochemicznych,
nasz organizm wytwarza
w wystarczajacych ilo-
Sciach. Poglad ten zostat
zakwestionowany w latach
80. Eksperymenty wykazaty,
ze dieta uboga w ten sklad-
nik w ciaggu kilku tygodni
podnosi poziom enzyméw
watrobowych we krwi oraz
powoduje gromadzenie sig
tluszczu w watrobie. Jednak
najwieksze obawy zwigza-
ne z niedoborem choliny
dotycza rozwoju mézgu
w okresie ptodowym.
Najwieksze ilosci tego
bezcennego sktadnika
rzeczywiscie znajdujg
sie w produktach zwie-

-

rzecych — jedno duze jajo
zaspokaja ponad polowe
zapotrzebowania u dziec-
ka do lat 9 1 1/4 u doro-
stej kobiety (wynosi ono
425 mg, u mezczyzn
— 550 mg). Mozna jg zna-
lez¢ ré6wniez w watrobach
(zwlaszcza wotowej i cielg-
cej), a w mniejszym stezeniu
réwniez w szynce wieprzo-
wej, fososiu i krewetkach.
Wegetarianie powin-
ni zwr6cié szczegblng
uwage na roslinne zré6-
dta choliny, takie jak len,
soja, migdaty i kalafior.
Zawsze mozna rozwazyc
réwniez suplementacje.

Wilosy na urlopie

. Droga Redak-
V cjo! Ubieglorocz-

ny wakacyjny

wyjazd nad morze odbil

sie negatywnie na kondycji
moich wloséw. Narazone
na codzienne intensywne
slorice, ale réwniez stonq
wode, staly sig¢ przesuszo-
ne, wrecz kruche. W tym
roku mam podobne plany
turystyczne i wolatabym
uniknqc tych problemdw.
Co moge zrobic, by chro-
ni¢ wlosy na urlopie?
LFucja

Red. Rzeczywiscie lato

to nielatwy czas dla naszych
wloséw. Promieniowa-

nie UV, stona woda, chlor

z basenu, morskie powietrze
i wiatr moga powodowac,

ze stang sie one szorstkie, tam-

liwe i nieprzyjemne w dotyku.
Ekspozycja sloneczna
i zwigzane z nig promienio-
wanie utrafioletowe rozsz-
czelniajg tuski wloséw, przy-
czyniajac sig do rozktadu
tworzacych je biatek. W efek-
cie promienie UV wnikajg
w ich warstwe korowa, wysu-
szajac je i sprawiajac, Ze stajg
sig bardziej tamliwe, matowe
i mniej sprezyste. Aby sku-
tecznie chroni¢ wlosy latem,
nalezy zatem stosowac prepa-

raty z filtrem UV. Przy duzej
ekspozycji na slonce trzeba
wybiera¢ preparaty ochronne
bez sptukiwania, pamieta-
jac, ze skora glowy takze sie
opala, dlatego powinnismy
ja zabezpieczy¢ odpowied-
nim nakryciem, najlepiej
wykonanym z bawetnia-
nych materialéw, niebloku-
jacych dostepu powietrza.
Korzystajac z kapie-
li morskich lub baseno-
wych, nalezy stosowac
odpowiednig pielegna-
cje oparta na regularnym
oczyszczaniu i nawilzaniu
wlos6éw. Przed wejsciem
do morza warto dodat-
kowo sptukac¢ je stodka
woda i delikatnie zwigzac,
aby szybko nie wyschly.
Dzieki temu nie wchiong
juz tak duzej ilosci stonej
wody. Po powrocie z plazy
powinno sie umyc¢ gtowe
delikatnym szamponem.
Jednym z podstawowych
sposobéw dbania o wlosy
latem jest ich regularne

OCZYMLEKARZE...
LISTY

nawilzanie. Powinni$§my
stosowac te zasade, w okre-
sie wakacyjnym wybierajac
szampony o takich wilasci-
wosciach, gdyz bedg wspo-
magac utrzymanie wilgoci
w pasmach wtos6w, dzieki
czemu stang sie one bardziej
odporne na uszkodzenia
powodowane slonicem czy
stong woda. Do pielegnacji
warto wlaczy¢ takze odzyw-
cze maski, bogate w oleje
i ceramidy, ktére dadza
ochrone przed utratg wody.
Cennymi sktadnikami
sg antyoksydanty, ktore
regenerujg skére glowy
itodyge wlosa (witaminy
C i E, polifenole czy fito-
estrogeny). Sprawdza sie
tez preparaty zawierajace
kwas hialuronowy, kola-
gen, aloes, pantenol oraz
mocznik, mineraty morskie
i wegiel aktywny. Mozna
réwniez korzysta¢ z domo-
wych produktéw, takich
jak oliwa z oliwek czy
rozgniecione awokado.

)

Autorki opublikowanych listow otrzymuja kosmetyki do witoséw
BIOVAX z weglem aktywnym. Gratulujemy!
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MIKSTURA

Choroby dziedziczne
to nie kwestia genow

Najswiezsze badania sugeruja, ze ludzkie DNA to nie instrukcja obstu-
gi, a raczej lista sktadnikdw, z ktérych od czasu do czasu korzystaja
komorki ciata. Tak naprawde nasze zdrowie determinujg czastecz-
ki regulujgce DNA komdrek, ttumaczy Antony Jose, prof. nadzwy-
czajny biologii molekularnej przy Uniwersytecie Marylandu.

— Nie nalezy mysle¢ o DNA jako planie istoty zywej — wyja-
$nia badacz. - Co najwyzej jest to niewyczerpujaca, nieupo-
rzgdkowana lista sktadnikéw wykorzystywanych w rézny spo-
sob przez rézne komérki w réznych momentach zycia.

Dobrym przykiadem s3 tu oczy: na podstawie kodu DNA bio-
lodzy nie sg w stanie wyttumaczyé¢, co przewaza o ich kolo-
rze czy ksztatcie, poniewaz determinujg to instrukcje znaj-
dujace sie w okreslonych komdrkach, poza DNA.

Teoria prof. Jose’a zyskata poparcie wsrdd innych uczonych.

Jak uwaza prof. biologii Michael Levin z Centrum Biologii Roz-
woju i Regeneracji Uniwersytetu Tuftsa, moze ona rozwiktac
wiele zagadek zwigzanych z ludzkim zdrowiem i rozwojem,
ktdérych model ,,planu DNA” nie jest w stanie wyjasnic.

Choroby dziedziczne nie sg wiec kwestig gendw, a medycyna szu-
kata na nie odpowiedzi w niewtasciwym miejscu. Jak przekonuje
prof. Jose, schorzenia takie majg wiecej wspdlnego z uktadem cza-
steczek i sposobem, w jaki oddziatujg one na siebie nawzajem.
| R Soc Interface, 2020, 17: 1720200154

PSYCHOLODZY ~ =
PRZEKONUIJA;
ANTY-
SZCZEPIONKOWCY
MYSLA INACZE]

Zwolennicy wakcynacji chyba w kori-

cu znalezli sposéb na to, by dotrze¢

do swoich oponentéw. Jak odkryto w naj-
nowszym badaniu psychologicznym,
przeciwnicy szczepier myslg w sposéb
odmienny od reszty spoteczerstwa,
postrzegajq bowiem zagrozenia jako
bardziej prawdopodobne, niz sg one

w rzeczywistosci. Badacze z Texas
Tech University sg podekscytowani
swoimi odkryciami.

- Mozliwe, ze w konicu bedziemy
w stanie dotrzec¢ do tej zréznicowa-
nej grupy ludzi - komentuje prowa-
dzacy badanie Mark LaCour.

Naukowcy poprosili 158 ochot-
nikéw o oszacowanie, jak
prawdopodobne s3 réznora-
kie nieszczescia, od ugryzie-
nia przez zwierze, po wypa-
dek samochodowy. Osoby,
ktére uznawaty ryzyko wy-
stapienia dziatan niepozadanych
szczepionki za wyzsze, bardziej
obawiaty sie tez innych ztych doswiadczen.

Jednak samo ,,edukowanie” antyszczepionkowcéw
nic nie da. Badacze doszli do wniosku, ze musza znalez¢ I
lepszy sposéb na uswiadomienie im, ze ryzyko zwigza- |
ne ze szczepieniem jest niewielkie. 1
Vaccine, 2020; 38: 3790-9 ]

' Zdrowe nawyki zmniejszajg ryzyko

udaru — nawet po 50-tce

Nigdy nie jest za pézno, by przejsc¢
na zdrowszy tryb zycia — taka decyzja
zawsze ma wplyw na nas w pézniejszych
latach. Jak wykazaty najswiezsze ba-
dania, u kobiet, ktore zaczety lepiej sie
odzywiac dopiero po 50-tce ryzyko
udaru 20 lat p6Zniej spada nawet
0 30%, czego dowiedli naukowcy
z Wydziatu Zdrowia Publicznego
im. T.H. Chana przy Uniwersyte-
cie Harvarda w Bostonie. Przez
ok. 26 lat monitorowali oni zdrowie
i tryb zycia niemal 60 tys. kobiet.
Na poczatku badania sredni wiek
ochotniczek wynosit 52 lata. Na-
mawiano je wéwczas, by przeszty

na zdrowszy tryb zycia, czyli rzucity palenie,
wiecej sie ruszaty i lepiej sie odzywiaty.
Zachecano je, by w ich diecie znalazto sie
wiecej ryb, orzechéw, produktéw petno-
ziarnistych, owocow i warzyw oraz by zre-
zygnowaly z przetwarzanego miesa.

W trakcie badania prawie 5% kobiet
przeszto udar, ale ryzyko byto wyraznie
mniejsze u tych, ktdére odeszty od ztych
nawykow. Wszystkie zmiany trybu zy-
cia na zdrowszy daty korzystne efekty,
jednak najwazniejsza okazata sie dieta.
Samo w sobie zdrowe odzywianie zre-
dukowato ryzyko udaru az 0 23%.

Stroke, 2020; 51: 1381-7
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych sktadnikow w jelitach, gdyz cze-
sto przyczyng problemow z tarczyca
jest zte wehfanianie.

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikigj
rozy i aceroli. Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehiania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow,skory, naczyn.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7. Az
600 porcji po: 240 pg (800 j.m.) A; 20
Hg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole);
20 pg Kz MK-7. Dla wzroku, odpor-
nosci, skory i blon sluzowych, kosci,
zebow.

‘._.

Zelazo

liposomalne

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
$ci, energii, funkeji poznawczych.

i7'riaml;:sv
pH balans

pH balans
Mineraty zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytrynianow. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, koéci i zebow, migsni,
nerwow. Nie zmienia pH zotadka i jelit.

e

Witamina D3K2
D3 z lanoliny, K2 z roslinnych olejkdw
eterycznych. Az 600 porcji po 20 pg
(800 jm.) D3 i 20 pg K2 MK-7. Dla ze-
béw, kosci, odpornosci oraz wital-
nosci. tatwe porcjowanie dla cafej
rodziny.

y Dr. Jacob’s

Papierki lakmusowe
Zbadaj swoj stan réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej | sprawnosé pracy
watroby oraz nerek poprzez proste
i dyskretne pomiary pH moczu. Ze-
stawy na 33 lub 120 pomiarow, in-
strukcja, probki produktow.

Prostalovit
23 ekstrakty dla prostaty, dobrego
poziomu cholesterolu i testosteronu.
Palma sabatowa, pokrzywa, wierz-
bowka, granat, Sliwa afrykanska,
beta-sitosterol, kurkumina, bor, Q10,
cynk, seleniinne.

5“0 -

‘Nddn in:

Witamina storica D3
Naturalna witamina D3 z lanoliny. Az
600 porcji po 20 pg (800 jm.) D3. Por-
cjowanie dla catej rodziny. Nie powo-
duje kolki u niemowlat. Dla odpornosdi,
dobrego samopoczucia, zdrowych ko-
$cii zebow.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wchtaniania juz w jamie ustnej!
Sa juz rozpuszczone w oleju MCT z kokosa dla petnej przyswajalnosci. Produkty wegetarianskie,

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone przez lekarzy
medycyny, produkowane z najwyzszej jakosci sktadnikéw i standaryzowane.

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl f80f41226d

DHA-EPA

Wegariskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, koncentragji i pamieci.
W czasie cigzy oraz laktacji: dla roz-
woju ukfadu nerwowego oraz oczu
dziecka.

Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszczania oraz
witalnosci watroby, sprawnego tra-
wienia tluszczow. Witaminy z gru-
py B i niacyna dla energii i nerwow.
Kwas mlekowy dla prawidtowego
pH jelit i odzywienia flory jelitowej.

B12 Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina B12 w naj-
lepszej formie metylo- oraz hydroksy-
kobalaminy. Dla ukfadu nerwowego,
energii, odpornoéci, zdrowia psy-
chicznego, przeciw depresji. Az 1000
porcji po 50 g Bia.

W stuzbie zdrowlu


https://www.sklep.drjacobs.pl

OCZYMLEKARZE...
MIKSTURA

Srodki obnizajace cisnienie
krwi to jeden z czynnikdw spra-
wiajacych, ze COVID-19 zagraza
zyciu. Jak podajg najnowsze ba-
dania, substancje te zwiekszaja
ryzyko wystapienia wirusowe-
go zapalenia ptuc i Smiertelnej
niewydolnosci oddechowej.
Osoby przyjmujace inhi-
bitory ACE lub sartany (ARB)
na choroby serca powinny
raczej zosta¢ w domu i unikac
kontaktdw z innymi ludZzmi
- radzg badacze z Uniwer-
sytetu Stanu Luizjana.
Jak szacuje dr Malcolm Ken-
drick, lekarz rodzinny praktyku-

pacjentéw z COVID-19 znajdu-
jacych sie w stanie krytycznym

dr Andrew G. Weber, pulmono-
log i specjalista w dziedzinie
intensywne;j terapii zatrudniony
w sieci opieki zdrowotnej Nor-
thwell Health, do ktérej nalezg

Lenox Hill na Manhattanie.
Pacjenci dr. Webera leczeni
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leczono za pomoca wysokich da-
wek witaminy C. Ich stan znacznie
poprawit sie w stosunku do osdb,
ktore jej nie otrzymaty, jak méwi

23 szpitale w Nowym Jorku, w tym

s za pomoca witaminy C w daw-

Lekinanadcisnienie czynig
koronawirusa smiercionosnym

jacy w Wielkiej Brytanii, u pa-
cjentéw przyjmujacych takie
leki ryzyko zgonu zwigzanego
z koronawirusem jest 4 razy
wyzsze. Przyjmowanie tych
substancji zwieksza tez ryzyko
samego zakazenia. Zwtaszcza
inhibitory konwertazy angio-
tensyny (ACE) zwiekszaja w ob-
rebie ptuc poziom receptordéw,
z ktérymi wigza sie wirusy.
Dane zebrane w Chinach
od 1099 pacjentéw z ko-
ronawirusem pokazuja,
ze wiekszos¢ z nich miato nad-
cisnienie, chorobe wiencowsa,
cukrzyce lub chorobe nerek

WitaminaCskuteczna
wstaniekrytycznym

W kilku nowojorskich szpitalach

kach 1,5 g podawanych
3-4 razy dziennie,

co 16-krotnie przekra-
cza zalecang dawke
dzienng, wynoszaca
90 mg dla mezczyzn

i 75 mg dla kobiet.

Dr Weber méwi, Ze po-
zytywne efekty takiej terapii
na terenie Chin, gdzie wybu-
chta epidemia, zainspirowaty
go do przetestowania wita-
miny C na nowojorczykach.

Réwniez dr Engian Mao,

kierujacy oddzialem medycyny

ratunkowej w szpitalu Ruijin

— a wszystkie te problemy
zdrowotne leczy sie za pomoca
wymienionych wyzej lekéw.
Podobne doniesienia docierajg
z Wtoch, gdzie szacuje sig,
Ze 52% zgondw po zakazeniu
COVID-19 dotyczylo pacjentéw
przyjmujacych inhibitory ACE.
Badacze z Luizjany po-
dejrzewaja, ze wtasnie
to wyjasnia zagadke, czemu
dzieci praktycznie wcale
nie fapig koronawirusa: naj-
mtodsi maja po prostu mniej
receptoréw ACE w dolnych
drogach oddechowych.

| TravelMed,2020; taaa041; www.
drmalcolmkendrick.org

w Szanghaju, leczyt 359 pacjen-
téw z koronawirusem znajdu-
jacych sie w stanie krytycznym
za pomoca wysokich dawek wi-

Zeh-szehzwalczy
pandemie?

Terapia zen-szeniem daje nadzieje
pokonania COVID-19, jak donosza
naukowcy. Przeciwwirusowe wia-
sciwosci tej rosliny przetestowano
z pozytywnym skutkiem na kil-

ku wirusach, w tym opryszczki
oraz Zika. By¢ moze okaze sie ona
réwnie skuteczna w leczeniu za-
kazer nowym koronawirusem.

W testach laboratoryjnych prze-
prowadzonych na Rush University
Medical Center w Chicago odkryto,
ze kwasy ginkgolowe pozyskiwane
z lisci i owocow zen-szenia wykazujg
zdolnos$¢ blokowania tudziez spowal-
niania rozwoju wielu wiruséw. Badacze
zaktadaja, ze sg skuteczne réwniez
w odniesieniu do koronawirusa.

Zen-szen to lecznicze ziele, ktdre
stosuje sie na Zachodzie od XVI stule-
cia, przede wszystkim na usprawnienie
pamieci i tagodzenie stanéw lekowych.
Lekarze ostrzegaja jednak, ze wcho-
dzi on w interakcje z wieloma lekami
na recepte, w tym aspiryng oraz anty-
depresantami z grupy SSRI.
SciRep,2020;10:4746

taminy C — od 10 do 20 g dzien-
nie — przez 7-10 dni. Wszyscy
pacjenci przezyli. Dr Mao
od 10 lat stosuje wysokie
dawki witaminy C w te-
rapii wielu probleméw
zdrowotnych, takich jak
sepsa, zapalenie trzustki
i gojenie ran pooperacyjnych.
Dr Weber to niejedyny
lekarz w Northwell, ktéry
podaje pacjentom witami-

w@

L ne C w wysokich dawkach.

Rzecznik prasowy organizacji
potwierdzit, Ze stosuje sie

ja powszechnie, cho¢ doktadne
dawki ustalane sa przez kaz-
dego lekarza indywidualnie.

New York Post,March 24,2020; ChineseJournal
ofInfectious Diseases, 2020; 38: doi: 10.3760/
cma,j.issn,1000- 6680.2020.0016
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Lekinamalarie
zabijajq pacjentow

Srodki przeciwmalaryczne okrzyknieto lekarstwem

na COVID-19, a prezydent Trump zachwalat je pod nie-

biosa - tymczasem okazato sie, ze prowadzg one

do $miertelnie niebezpiecznych probleméw z sercem.
Nowe badanie nad chloroching zostato gwattownie prze-

rwane po tym, jak 2 uczestnikéw zmarto z powodu niere-

gularnego rytmu serca, tzw. czestoskurczu komorowego.

Badacze z Brazylii mieli w planach szeroko zakrojo-
ne badanie z udziatem 440 pacjentéw z koronawirusem,
jednak wsrdd pierwszych 81 oséb zaobserwowano bar-
dzo niepokojgce reakcje na wysokie dawki tego leku.
Przez kilka pierwszych dni wielu uczestnikéw, ktérym
podawano wysokie dawki — 600 mg 2 razy dziennie
przez 10 dni - zaczeto cierpie¢ na zaburzenia rytmu ser-
ca, a 2 osoby zmarty. Jak ostrzegaja badacze, chlorochina
i hydroksychlorochina, inny lek przeciwmalaryczny, nie
stanowig bezpiecznej ani skutecznej terapii COVID-19.

Oprocz probleméw z sercem $rodki przeciwmalaryczne
wywotuja caty szereg innych zagrazajacych zyciu reakcji,
ostrzegajq naukowcy z Sunnybrook Health Sciences Cen-
tre w Toronto. Zaliczaja sie do nich hipoglikemia, splatanie,
halucynacje oraz paranoja. Mogg one nawet zaostrzac ob-
jawy infekcji, co stoi w catkowitej sprzecznosci z opty-
mizmem, a nawet entuzjazmem, jaki z nimi wigzano.
CMAJ,2020;192:E450-3

REKLAMA
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Alerbon

Suplement diety

dla 0sob ze sktonnoscia
do alergii*

Faskuteczny 0
i,,bezpleczny

naturalny

Sifa dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odréznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia?

Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skérnych?

1. MunawarAlam Ansarf, Shahida P. Ahmed, NurAlamAnsari, Cetirizine and NigellaSativa: Comparison af Conventional and Herbal Option for Treatment
af Seasonal Allergic Rhinitis, , Pakistan Joumal of Medicing’, 0], 2007, vol, 46, No. nr 3, 2007 46, Nr 3, 2007,
2,3.0, Marikowska, W, Bylka, Nigella sativa L. - 7wigzkl czynne, aktywnosé Blolegicna , Hesba Polonica’, 2009, val. 5, 0r 1

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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OCZYMLEKARZE...
WYMOWNE GRAFIKI

Ze szczegolng

ostroznoscia

Leki na recepte to najczestszy
powod przypadkowych zgonow
w USA, a rzeczywisty zasieg ich
Smierciono$nego wptywu moze
by¢ jeszcze wiekszy, niz podaja
oficjalne dane

j rzez okolo 100 lat gtéwng przy-
czyne przypadkowych zgonéw
w Stanach Zjednoczonych
stanowily wypadki samochodo-
we. To zmienilo sie jednak w 2011 1., gdy
leki na recepte zepchnety kraksy z pie-
destatu. Od tego czasu to one dzierzg ten
niezbyt zaszczytny tytul.

Jak ttumacza badacze, zgony
powigzane z lekami zazwyczaj
sg wynikiem ich naduzywa- 4 4
nia badz przedawkowania. [
Dotyczy to zwlaszcza opio-
idowych lekéw przeciwbolo-
wych, ktére wedtug statystyk
Centréw Kontroli i Prewencji
Choréb (CDC) kazdego dnia zabija-
ja 46 Amerykanow.

Jednak te szokujace liczby nie ukazuja
prawdziwego stanu rzeczy. Oficjalne
dane z USA donosza o ok. 64 tys. zgo-
néw spowodowanych przedawkowa-
niem lekéw w 2016 r. — ostatnim, z ja-
kiego statystyki sg dostepne. Szacuje
sig, ze faktyczna liczba jest 10-krotnie
wyzsza, a to dotyczy przeciez wyltacznie
substancji przepisanych przez lekarza
i przyjmowanych zgodnie z zaleceniami.

Ile nie wynosityby faktyczne liczby,
trzeba przyznaé, ze leki moga zagrazac
zyciu i nalezy obchodzi¢ sig z nimi
ze szczegblng ostroznoscia. Przedsta-
wiamy najbardziej niebezpieczne, ktére
powinno sie braé mozliwie jak najkréce;.

REFERENCES
1 Nature,2017;546(7660):ES;

doi:10.1038/nature22786
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OPIOIOWE LEKI
PRZECIWBOLOWE

Ich dziatanie biologiczne przypomina opium, nie dziwi
wiec, ze ludzie je przedawkowuja. Najbardziej Smiercio-
nosne s3 leki zawierajgce oksykodon oraz hydrokodon.

BENZODIAZEPINY

To leki o dziataniu nasennym i uspokajajgcym, przed
ktorymi réwniez przestrzega CDC. Nalezg do nich
preparaty lorazepamu, diazepamu, alprazolamu

i chlordiazepoksydu. S one masowo przepisywane
w leczeniu stanéw lekowych oraz napadéw padacz-
kowych. 4 benzodiazepiny znajdujg sie na liscie

10 najniebezpieczniejszych lekéw dostepnych w USA,
jak ostrzega Drug Abuse Warning Network, orga-
nizacja monitorujaca przypadki przedawkowania
farmaceutykdw notowane na ostrym dyzurze. Xanax
(alprazolam) uwaza sie za najgrozniejszy, odpowia-
da bowiem za ok. 112 tys. przyjec¢ na SOR rocznie.

KORTYKOSTEROIDY
| (STERYDY)

To bardzo potezne leki. Wyciszaja uktad odpornosciowy

i wykazuja dziatanie przeciwzapalne, co sprawia, ze prze-
pisuje sie je na praktycznie kazda chorobe, od zapalenia
stawOw, przez silng alergie, az po astme. Najczesciej
zalecane kortykosteroidy to prednizon i kortyzon, ktére
wywotujg m.in. nadcisnienie, zatrzymanie ptynéw w or-
ganizmie, spadek poziomu potasu i ostabienie miesni.

CHEMIOTERAPIA

. Leki chemioterapeutyczne przepisuje sie na raka,
prawda? Owszem, ale nie tylko - stosuje sie je tez
przy wielu innych chorobach. Niektére z nich, np. me-
totreksat, wydawane sg réwniez pacjentom z reu-
matoidalnym zapaleniem stawo6w. Efekty uboczne

OCZYMLEKARZE...
WYMOWNE GRAFIKI

sg zatrwazajace: uszkodzenie watroby i nerek,
choroby ptuc, supresja szpiku kostnego i wiele in-
nych - a wszystkie moga prowadzi¢ do zgonu.

LEKIROZRZEDZAJACE
KREW

Same w sobie nie stanowig zagrozenia, przynajmniej

o ile przyjmuje sie je przez krétki czas. Problem w tym,
ze leki takie jak warfaryna, ktora poczatkowo sto-
sowano jako trutke na szczury, obecnie nieco lekko-
mysInie przepisuje sie pacjentom, mimo iz podczas
terapii powinni by¢ oni pod statym nadzorem.

STATYNY

Leki te obnizajg cholesterol, przez co staly sie jedny-

mi z najpopularniejszych srodkdw przepisywanych

pacjentom ,na wszelki wypadek” - zaleca sie je prak-

tycznie kazdej osobie po 50.r.z. Jednak wytyczne

te sg doprawdy absurdalne, gdyz w Srodowisku

medycznym coraz czesciej szepcze sie, ze choleste-

rol ma niewiele wspdélnego z chorobami serca.
Statyny powoduja tez szereg efektéw ubocz-

nych, takich jak uszkodzenie watroby, zapale-

nie miesni, ostabienie, za¢ma oraz zwiekszo-

ne ryzyko udaru u starszych pacjentéw.

ANTYDEPRESANTY

Dziatanie SSRI (selektywnych inhibitoréw zwrot-
nego wychwytu serotoniny) ma sie opierac na nie-
udowodnionej teorii, jakoby depresje wywotywato
zachwianie réwnowagi chemicznej w mézgu, doty-
czace zwtaszcza neuroprzekaznika serotoniny.
Wszelkie pozytywne rezultaty sg krétkotrwate
i wynikajg prawdopodobnie z efektu placebo, w kt6-
rym pacjent wierzy w skutecznosc¢ leku i czuje sie le-
piej tylko dzieki temu. Leki SSRI bez watpienia moga
jednak szkodzi¢ — zwiekszajq ryzyko samobojstwa,
agresywnego zachowania i podenerwowania.




Miejcie nadzieje,
nie te lichg, marn;...

Jak zachowac pogode ducha, gdy z kazdej strony naptywajq do nas infor-
macje o kolejnych konfliktach, kryzysach oraz katastrofach? Jak radzi¢
sobie z nieuniknionymi zagrozeniami i sprosta¢ wyzwaniom, a nie ule-
gac rozpaczy czy wpadacé w depresje? Skad w chwilach bezradnosci
czerpaé wewnetrzng site do dziatania? Ulrich Schnabel w swojej ksigz-

ce pt. ,,Sita wewnetrznej wolnosci” pyta psychologéw, socjologéw, poli-
tykéw i filozoféw, co zrobi¢, by nawet w pozornie beznadziejnych sytu-
acjach nie tracic¢ wiary, ze bedzie lepiej. | dowodzi, ze to nie racjonalnos¢,
lecz motywacja jest decydujgca w rozwigzaniu wspotczesnych probleméw.
Przy czym nie jest to ani poradnik pozytywnego myslenia, ani pochwa-

fa naiwnej nadziei, ze wszystko jakos sie utozy. Schnabel opisuje , nadzie-
je racjonalng”, opartg na rzeczowej ocenie sytuacji. Nie chodzi w niej

o to, aby na wszystko patrze¢ przez ré6zowe okulary, lecz by mie¢ swia-
domos¢ powagi sytuacji, a mimo to z ufnoscig spogladac w przysztosé.
Ulrich Schnabel: ,,Sita wewnetrznej wolnosci”, cena: 25,94 zt,
Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl

Wiwat, kietki!

Jak zapewniajg obie autorki, wszystkie wiadomosci zawarte w tej ksigz-
ce sg potwierdzone naukowo i dotyczg najnowszych osiggnie¢ medy-
cyny, biologii i fizyki. Jadwiga Kempisty dzieki swojej ponad 40-let-

niej pracy wielokrotnie stwierdzita, ze wiele choréb u dzieci zwigzanych
jest ze zmniejszeniem bariery odpornosciowej organizmu, natomiast
choroby uwarunkowane genetycznie fatwiej przechodza z pokolenia
na pokolenie przy zmniejszonej barierze odpornosciowej matki. Zdecy-
dowanie wiekszosci choréb dzieciecych towarzyszyty anemizacja ustro-
ju, braki witamin i pierwiastkéw sladowych, a takze czeste zaburze-

nia wchtaniania. Podawanie suplementéw — nawet dfugotrwate — nie
przynosito spodziewanych rezultatow. To zmusito lekarke do poszu-
kiwania innych form tych substancji. Tak trafita na skietkowane ziar-
no, ktére dostownie obfituje w substancje odzywcze. Na famach swo-
jej najnowszej ksigzki autorki opisujg ich prozdrowotng moc i dziatanie.
Lek. med. Jadwiga Kempisty, lek. med. Urszula Chorzepa:

.Kietki. Naturalny energetyk”, cena: 29 zt,

Wydawnictwo Hartigrama, www.hartigrama.pl

| Jadwiga Kempisty
lfel;cnr:lejd Ursw?a(hong

Nowe spojrzenie na ADHD

Russell A. Barkley, autorytet w dziedzinie leczenia zaburzen koncentra-

cji uwagi, pracuje jako profesor psychiatrii i pediatrii na Uniwersytecie
Medycznym Karoliny Potudniowej. Opracowat metode wychowawczg
opartg na aktualnym stanie wiedzy na temat zaburzen koncentracji i naj-
nowszych technikach terapeutycznych. Ksigzka pt. ,,ADHD. Podja¢ wyzwa-
nie” to niezastgpione wsparcie dla rodzicéw dzieci i mtodziezy z zespo-
tem nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi. Autor opisuje
w niej wyniki pionierskich badan wspierajacych nowy sposéb myslenia,
dzieki ktéremu ADHD juz nie bedzie gtéwna przeszkoda ani w zyciu dziec-
ka, ani rodzica. Zastosowanie wskazéwek wychowawczych w codziennych
sytuacjach pomoze uporac sie z problemami, a zaprezentowane przykta-
dy pokaza, jak zapewni¢ dziecku mozliwie najlepszg opieke i rozwingé
jego potencjat. Ponadto nauczysz sie efektywnie wspétpracowaé ze szko-
tg i instytucjami wspierajgcymi, a takze budowac relacje z dzieckiem.
Przejrzysta struktura, przystepny jezyk oraz bogactwo informacji zawar-
tych w podreczniku pomoga rodzicom osiggng¢ sukces wychowawczy.
Russell A. Barkley: ,,ADHD. Podja¢ wyzwanie. Kompletny

przewodnik dla rodzicow. Wydanie I1”, cena: 51,68 zf,

Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, www.wuj.pl
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Uzupefnienie kuracji
laurowo-kurkumowej
znanej od 2 tys lat!

Setki Polakéw doznato
natychmiastowej ulgi!

Teraz z tatwoscia

wieszam pranie!
Od kilku miesigcy stosuje

zbawienng dla mnie ku-
racje laurowo-kurkumo-
wa, ktorg pije regular-
nie, ale mialam jeszcze
potrzebe zeby czyms$
posmarowac te moje dokuczajace kolana
i moj przecigzony wieszaniem prania
lewy bark. Czasem r¢ke moge podniesc
tylko do potowy, dalej nie 1d?1c, to

\\ jest naprawde duzy mojpro-
\j blem. Cérka ma male dzieci
i kto ma jej pomo¢ jak nie

babcia, a tu codziennie czekaja na mnie
nowe stosy ubran do wieszania. I trzeba
i$¢ na strych i siggac rekami do sznur-
kéw. To jest dla mnie bardzo trudne.
Chcialam wiec wzmo¢nié moja kuracje
jeszcze smarowaniem, tak Zeby zrobic
wszystko co moge i osiggnaé podwojny
efekt, krople do wewnatrz i smarowanie
bolacych miejsc na skorze kolan i barku.
Wtedy przeczytalam o kuracji kremem
laurowym wlasnie na stawy. Nie naleze
do latwowiernych ludzi, wiedza o tym
wszyscy moi domownicy i znajomi.
Jednak przekonatam sie do kuracji
laurowo-kurkumowej bo mi po prostu
umozliwila spanie. Plecy bolaly mnie
najbardziej, taki promieniujacy przeni-
kliwy bol. Czasem nie spalam nawet do
drugiej rano, teraz $pi¢ tak smacznie jak
moje male sliczne wnuczki. Nie miatam
jednak poczucia rozgrzania. Gdy czyta-
: kul przekonal mnie argument
oWy, z¢ kuracja laurowa powoduje
przenikanie substancji aktywnych i
rozgrzewajacych do glebokich warstw
‘naszej skory. To co$ naprawde nowego.
~ Musze sprébowa¢ pomyslalam i gdy
- tylko posmarowatam bolgce miejsca,
<~ _po okolo 20 minutach poczutam ulgg.

Q&
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Setki Polakéw doznato natychmiastowej ulgi!

Polecana kuracja na Twoje stawy

...........................................................................................

biodra, barki, nadgarstki i plecy!

Moglam latwiej pokonac schody na gore
a lewa reka dosieglam z fatwoscia do
sznurkéw z praniem na strychu. Teraz
polecam to smarowanie kremem lauro-
wym moim przyjaciotkom bo wszystkie
mamy podobne problemy jak nie z ko-
lanami to z biodrami albo kreggostupem
czy palcami rak. Teraz mogg stuzy¢ rada
i pomoca tak jak lubie.

Anna Kurowicz z todzi

Naukowcy potwierdzaj3a!

Czujesz, ze twoje ko- .
lana i biodra nie sa juz

tak sprawne jak kiedys? e_¢
Podobnie jak twoje palce b e/.
i nadga“rstkl? Codzienne - 6". @
czynnosci stajy sie udreky? » »
To krysztalki toksycznych

kwasow, ktore usadowily si¢ w stawach.

Polgt’anfﬁ; uracja laurowo-kurkumowa
do wewnatrz przyniosta realng nadzieje
na poprawe dla cierpigcych. Teraz inno-
wacyjny krem laurowy na bazie kuracji
laurowej stanowi kolejny krok na drodze
do pelnej poprawy dyskomfortu.
Zwykte kremy sg hamowane przez war-
stwe rogowa naskorka przez co ich sku-
tecznosc jest ograniczona. Innowacyjny
krem penetruje skore natychmiastowo!

Dzigki temu krem laurowy jest duzo
bardziej wydajny i skuteczny a rezultaty
jego dzialania potrafig by¢ natychmia-
stowe oraz dlugofalowe.

Mamo, ulzyto mi!
Dziekuje!

Uzylam kremu laurowego
po raz pierwszy kilka dni
temu, bo bardzo rwalo
mnie kolano, az promieniowalo do
kostki. Posmarowalam je i jeszcze zanim
zasnelam przestalo mnie bole¢. Nastep-
nego dnia zadzwonitam do mojej corki
Ani z tymi dobrymi wiadomosciami.
Moja corke bola plecy i kregostup tak,
ze jej to promieniuje az ma skurcze.
»Mamo! Ulzyio mi! Dzigkuj¢” — zadzwo-
nifa do mnie juz nazajutrz. Synowi tez
to pomoglo, on duzo ¢wiczy i miaf lekko
skurczony bark a teraz mu si¢ on uela-
stycznil. Niesamowite! Tak si¢ ciesze! To
taki cudowny krem!

Teresa Wojtowicz z Krakowa

& F

Tajemnica skutecznego
dziatania naturalnego
kremu laurowego

Kuracja laurowa dziata podwdjnie
zarowno na przyczyne jak i objawy sta-
wowe. Wedlug licznych badan nauko-
wych laur dziala podobnie jak popular-
ne $rodki, jednak jego dziatanie jest az
5-krotnie diuzsze.

ZWIEKSZONE PRZENIKANIE!
DO GLEBOKICH WARSTW SKORY

SZYBKIE | SKUTECZNE DZIALANIE
INNOWACYJNY KREM

zwykty krem

Warstwy skory

KLUCZYK  |aur skutecznie
4-. blokuje receptory
\ i dziafa 5 - krotnie
RECEPTOR diuzej!
BLOKER

Mam problem z kolanami

Od wielu lat mam problemy z kolanami.
Staratem sie temu zapobiec, stosujac rézne
masci i tabletki do walki z wszechobecnym
bolem. Prébowatem juz prawie wszystkich
dostepnych masci na kolana. Bytem total-
nie zrozpaczony bo jedynie co dziatato to
te moje tabletki przeciwbdlowe. Jestem
przyzwyczajony do sprawdzonych srodkéw.
Normalnie nie sprébowatbym juz nowosci
ale ten krem laurowy polecit mi méj zaufa-
ny przyjaciel dietetyk, ktéry duzo buszuje
po internecie. Gdy zastosowatem polecony
mi krem, nie mogtem uwierzyc, tak to szyb-
ko zadziatato. Juz po kilku posmarowaniach
mogtem bez skrepowania ruszac¢ nogami i
sigsc swobodnie ze skrzyzo-
wanymi nogami. Juz mnie nie
bolato. Ten krem laurowy to

| cudo, polecam! l

Tadeusz Borecki
zLeborka




News Focus

Nie wspominajWarburga:
wposzukiwaniuczutego
punkturaka

W koncu uznaje sie odkrycia Ottona Warburga — do jego teorii

natemat glukozyiraka odwotujg sie nowe badania

o sie dzieje w organizmie

chorego na nowotwér?

Wedtlug standardowej

definicji zdrowe komérki
mutuja i gwaltownie sie¢ namnazaja.
Skupisko nieprawidlowych komérek
tworzy guz, ktéry moze rozprzestrze-
ni¢ sie do innych czesci ciata — leczy
sie go chemioterapig, radioterapig
badZ zabiegiem operacyjnym.

Opis ten pozostawia wiele niedo-
powiedzen. Dlaczego np. komérki
pierwotnie mutuja? I jak to mozli-
we, ze rakowe rosng o wiele szyb-
ciej niz zdrowe? Pytania te nie
sg trywialne — jesli mozna by na
nie odpowiedzie¢, wiadomo bylo-
by, jak zapobiec rozwojowi raka
i leczy¢ go bez wyniszczania przy
okazji uktadu odpornosciowego.

Pojawilo sie kilka nowych teorii,
ktére moglyby stanowi¢ odpowiedzi
na te pytania — wedtug nich cukier
odgrywa kluczowg role w powstawa-
niu i rozwoju nowotworu. Opierajg
sig one na odkryciach niemieckiego
biochemika Ottona Warburga z lat
20. XX w. Chociaz za swoje badania
otrzymal Nagrode Nobla, od tej pory
osiagniecia te w duzej mierze igno-
rowano, a ,,efekt Warburga” w bada-
niach nad rakiem zmarginalizowano.

Onkolodzy od dawna uznajg gluko-
z¢ za marker nowotworowy i stosujg
pozytronowa tomografie emisyjna
(PET) do rozpoznawania obszar6w
ciala, ktére pochtaniaja jej nadmierne
ilosci. Im wieksza konsumpcja, tym
bardziej pesymistyczne rokowania.

Jednak o ile w ramach konwencjo-
nalnej terapii onkologicznej uznaje
sig wysokie wchlanianie glukozy
za oznake raka, nigdy nie zaakcep-
towano przekonania Warburga co do
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tego, ze jest ona nierozerwalnie
zwigzana z procesem nowotwo-
rzenia. Jednakze to sie powoli
zmienia wraz z nowymi badania-
mi skoncentrowanymi na bioche-
mii raka i zrédle jego energii.

Zwiazek z insuling
Jednym z czotowych naukowcow
dzialajacych na rzecz odrodzenia
idei Warburga jest dr Lewis Can-
tley z Centrum Onkologii Meyeréw
Szkoly Medycznej Weill Cornell
w Nowym Jorku. Doszed! on do
przekonania, ze wiekszo§¢é nowo-
tworéw powoduje nadmiar gluko-
zy czy tez — bardziej precyzyjnie
—insuliny, czyli hormonu wydzie-
lanego przez organizm w celu roz-
ktadania cukréw pochodzgcych
ze spozywanych weglowodanow.
Juz 40 lat temu dr Cantley ziden-
tyfikowat enzym o nazwie PI3K
(fosfatydyloinozytolu-3-kinaza),
ktéry opisat jako gléwny przetacz-
nik raka. Odgrywa on kluczowsg
role we wzajemnym oddziatywaniu
glukozy (cukru we krwi) i insuliny
w organizmie. Spowolnienie tego
procesu powoduje rozwéj insuli-
nooporno$ci. Komoérki nie mogg
woéwczas pochtaniaé wystarczaja-
cych do zaspokojenia ich potrzeb
energetycznych ilosci glukozy.
Jest to cukrzyca typu 2. Jedli jed-

Onkolodzy od dawna
uznaja glukoze za marker
nowotworowy. Im wieksze
jej spozycie, tym bardziej
pesymistyczne rokowania.

nak proces ten przelaczy sie na naj-
wyzsze obroty, komérki — szczegol-
nie zmutowane — otrzymuja duze
ilosci glukozy, ktéra napedza ich
wzrost, i tak rozwija sie nowotwor.
Dokladnie tak Warburg postrze-
gal rozwéj procesu nowotworowe-
go w swoim laboratorium — zdrowe
komérki zywig sie tlenem, ale te rako-
we — cukrem, mimo ze jest to o wiele
mniej wydajne. Nazywat to ,,glikolizg
aerobowsq”. W teorii komérki nowo-
tworowe mogg réwniez zywic sie tle-
nem, ale co$ sprawia, ze wolg cukier.
Tym ,,czym$” jest zachodzaca
wczesniej w biologicznym proce-
sie mutacja, a wedlug dr. Cantleya
dochodzi do niej z powodu nadmiaru
insuliny. Enzym PI3K ulega muta-
cjom czedciej niz jakikolwiek inny
i - jak szacuje naukowiec — odpowia-
da za 80% wszystkich nowotworéw,
w tym piersi, mézgu i pecherza. Teo-
ria ta wcigz nie zyskata powszech-
nej akceptacji, ale dr Cantley kon-
tynuuje badania swojej hipotezy,
ponad 30 lat po jej wysnuciu'.

Nie zapomnij o mleczanie
Sprzeciw wobec tej teorii moze by¢
spowodowany pewnym brakuja-
cym elementem. Inni naukowcy
dostrzegaja bowiem w nowotworo-
wej tajemnicy, w ktérej insulina ich
zdaniem nie odgrywa zadnej roli, co$
innego. Chociaz cukier moze urucho-
mi¢ proces nowotworowy, kolejna
nowa teoria sugeruje, ze determinuje
go mleczan — znajdujaca sie zazwy-
czaj w migéniach czasteczka, ktéra
powoduje potreningows sztywnosé

u sportowcow oraz — co bardziej
powazne — jest takZze oznaka sepsy

i zastoinowej niewydolno$ci serca.

Warburg réwniez zauwazyt
nagromadzenie mleczanu wokét
komérek nowotworowych, zato-
7yt jednak, Ze jest to bezuzytecz-
ny produkt uboczny — biologiczny
odpad. Jednakze nowe badania
sugeruja, ze to zrédlo energii utrzy-
mujace wzrost i rozprzestrzenianie
sig komdrek nowotworowych.

Jako ostatni hipoteze mleczanowa
podjal zesp6t badawczy ze Szkoly
Medycznej Uniwersytetu Kolorado,
ktérym kierowat dr Inigo San Milldn.
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W ciggu minionych 100 lat czestos$¢ wystepowania raka
stopniowo rosnie. W pewnym stopniu mozna przypisac

to czynnikom srodowiskowym, jednakze wzrost ten zbiega sie
réwniez z nasileniem przetwarzania zywnosci.

— Odkrylismy, ze mleczan jest kata-
lizatorem, ktéry uruchamia w zmu-
towanych komoérkach mechanizm
niezbedny do kontynuacji procesu
rakotworczego — méwi naukowiec?.

W do$wiadczeniach przeprowa-
dzonych 3 lata temu dr San Millan
zywil glukoza linie komérek raka
piersi, ktére — zgodnie z oczekiwania-
mi - zaczely produkowaé mleczan.
Zwiegkszylo to aktywno$é zmutowa-
nych komérek nawet o§miokrotnie.

Jednakze mleczan moze nie tylko
napedza¢ wzrost nowotworu, lecz
takze stanowi¢ chorobowy system
sygnalizacyjny. Oznacza to, ze tera-
pie skoncentrowane wylacznie
na glikolizie — metabolizmie glukozy
— moga by¢ nieskuteczne, jesli wiag-
cza sie je zbyt p6zno, kiedy proces
juz przeszed! w kolejna faze, w ktérej
mleczan odgrywa dominujaca role.

Dr San Millédn i jego zespét nie byli
pierwszymi, ktérzy podejrzewali,
ze mleczan to czynnik pobudzajacy
raka. Prof. George Brooks z Uniwer-
sytetu Kalifornijskiego w Berkeley
po raz pierwszy zaproponowat swoja
,wahadlowa teorie mleczanowg”

w 1985 r. Badali jg inni naukowcy,
ktérzy podejrzewali, ze mleczan
odgrywa kluczowa role w rozwo-
ju réznych innych nowotworéw,
w tym migsaka’ i raka kregostupa®.

Przecwicz raka

Jak to wszystko zmienia per-
spektywe terapeutyczng? Moze

to zabrzmie¢ niezwykle, ale dr San
Millén i jego zesp6t opracowujg
serie spersonalizowanych progra-
moéw treningowych dla pacjentéw
onkologicznych. Chociaz ¢wicze-
nia uznaje sie za zdrowy nawyk
wspomagajacy profilaktyke choréb
przewleklych, nikt wczesniej nie
sugerowal, ze moga by¢ stoso-
wane w leczeniu raka. Jesli pro-
gram naukowca potraktowac jak
co$ w rodzaju porady udzielanej
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Zatrzymac efekt
Warburga

Zmutowane komorki rakowe odzywiaja sie glukoza,
czyli cukrem we krwi, a nastepnie produkuja mle-
czan, ktéry wspomaga ich wzrost i komunikacje.
Jednym ze sposobdéw na zatrzymanie tego tzw. efek-
tu Warburga jest eliminacja cukru z diety.

Kolejny to przyjmowanie kurkuminy, zwigzku
chemicznego zawartego w kurkumie — przyprawie
korzennej powszechnie stosowanej w kuchni azja-
tyckiej. Naukowcy przebadali jg na liniach komérek
nowotwordw ptuc, piersi, szyjki macicy, prostaty
i nerki i zauwazyli, ze blokowata
pobdr przez nie glukozy i wy-
dzielanie mleczanu.

BIBLIOGRAFIA

1 SciRep,2018;8:8323

po intensywnym wysitku, moze uwzgled-
nia¢ nawadnianie mnéstwem wody,
delikatne rozcigganie i przyjmowanie
magnezu. Dr San Milldn bada réwniez
zwigzki chemiczne mogace blokowaé
opuszczanie przez mleczan komoérek.

- Kiedy produkowany jest mleczan,
musi on opuéci¢ komérke przez transpor-
ter. Staramy sie zablokowa¢ i transporter,
i produkcje mleczanu wewnatrz komérki
rakowej za pomocg réznych zwigzkéw
chemicznych. Blokada drzwi uniemozliwi
jego wydostanie sie, a komérka nowotwo-
rowa peknie — wyjasnia dr San Millén.

Dr Cantley podchodzi do tego bar-
dziej praktycznie: nalezy je$¢ mniej
cukru lub - jak on sam — wcale.

— Przestrzegam bardzo prostej
zasady: jem owoce, ale nie produk-
ty z dodatkiem cukru. I gwarantuje,
ze kazdy mialtby lepsza kondycje,
gdyby w ogdle nie spozywal cukru
— mo6wi’. Wskazuje na raporty Swia-
towej Organizacji Zdrowia, wedlug
ktérych przecietny Amerykanin
konsumuje 126 g cukru dziennie,
czyli cztery 4 razy wiecej, niz reko-
menduje sie w celu zaspokojenia
potrzeb energetycznych organizmu.

— Jesli powiem komus, by nie
jadl nic stodkiego przez 2 dni,
spojrzy na mnie, jakby to bylo
niemozliwe. Bardzo przypomina
to uzaleznienie od opioidéw lub
nikotyny — ttumaczy dr Cantley.

W ciggu minionych 100 lat cze-
stoé¢ wystepowania raka stopnio-
wo ro$nie. W pewnym stopniu
mozna przypisac¢ to czynnikom
srodowiskowym, takim jak palenie
papieroséw i zanieczyszczenia,
jednak gléwna przytaczang przy-
czyna jest po prostu zwiekszenie
dlugosci zycia, gdyz nowotwér
to — jak sie argumentuje — cho-
roba starszego wieku. Jednakze
wzrost czesto$ci jej wystepowania
zbiega sie z nasileniem przetwa-
rzania zywno$ci, do ktérego wyko-
rzystuje sie duze ilosci cukru.

Ostatnie zwigkszenie zaintere-
sowania teorig Warburga przyszlo
dla niego zbyt p6zno, gdyz zmart
on w 1970 r. Do konica zyl w prze-
konaniu, ze zidentyfikowal przyczy-
ne wiekszo$ci nowotworéw, a jego
odkrycia docenilyby przyszte poko-
lenia. Utwierdzal si¢ w nim dzigki
oprawionemu w ramke cytatowi
fizyka kwantowego Maksa Planc-
ka, ktéry miat nad biurkiem: ,nowa
prawda naukowa nie triumfuje
przez przekonywanie jej oponentéw
iich o$wiecanie, lecz raczej dzieki
temu, Ze oni w koficu umieraja”.

Bryan Hubbard

1 Cell,1987;50:1021-9

2 FrontOncol,2019;9:15363.CancerCell,2014;
26:851-62

3 AnnTranslMed,2019;7:2205.MedicalXpress,
March20,2019
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RAPORT SPECJALN

Rak od... tasiemca

Kazdego roku pasozyty sg przyczyna
14 min zgondw na catym Swiecie. Niektore z nich,
takie jak przywra krwi lub wegorek jelitowy,
sprzyjajg kancerogenezie. Jednak po raz pierwszy
w historii zdarzylo sie, ze czlowiek zarazit
sie nowotworem od pasozyta.
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ewien 40-latek z Medellin
) skarzy! sie na rozliczne, cho¢

malo specyficzne dolegliwo-

$ci — kaszel, goraczke, ogélne
ostabienie oraz postepujacy od kilku
miesiecy spadek masy ciala. Mial powo-
dy, by sie martwi¢. 8 lat wczesniej zdia-
gnozowano u niego infekcje HIV, jed-
nak nie podjat terapii. Przeprowadzone
testy wykazaty niski poziom limfocy-
téw CD4 (28 na 1 ml® a miano wirusa
70 tys. kopii na mililitr) §wiadczacy
o powaznym upos$ledzeniu odpornosci,
natomiast w prébkach stolca wykryto
liczne jajka Hymenolepis nana i cysty
pierwotniaka Blastocystis hominis.

To najmniejszy (liczacy zaledwie
kilka centymetréw dlugosci), a zara-
zem najpospolitszy ludzki tasiemiec
— szacuje sie, ze nawet 75 mln os6b
jest nosicielami, a czesto$é jego wyste-
powania wérdd dzieci na niektérych
obszarach siega nawet 25%'. H. nana
jest jeszcze bardziej wyjatkowy z tego
powodu, ze — w przeciwienstwie do bar-
dziej nam znanych tasiemcéw uzbro-
jonych czy nieuzbrojonych — moze
zakonczy¢ swoj cykl zyciowy w jelicie
cienkim bez zywiciela posredniego.
Dzigki temu mozliwa jest autoinfek-
cja, ktéra bedzie trwaé latami i prowa-
dzi¢ do duzego obciagzenia pasozytami,
czesto nie dajgc zadnych objawéw.

Diagnostyczna zagwozdka
Lekarz zlecit wykonanie tomografii
komputerowej, ktéra ujawnita, ze ptuca
Kolumbijczyka usiane byly guzkami
dochodzacymi do 4,4 cm. Podobnie
wygladaly watroba i nadnercza. Nato-
miast wezly chtonne szyjne, srédpier-
sia i jamy brzusznej byly powigkszone.
Diagnoza nasuwala sig sama — rozsiany
nowotwor zlosliwy. W zwigzku z tym
wycieto jeden z weztéw chlonnych oraz
pobrano prébki tkanki z guzkéw i ptuca.
Wiele przemawiato za nowotworem
— drobne atypowe komorki zacieraly pra-
widlowg strukture tkanek i naciekaly je,
zlewaly sie ze soba, tworzac dziwaczne
wielojadrowe twory, niektére odbie-
galy od innych wielkoscia i ksztaltem.
Medycy zauwazyli postacie mitotycz-
ne, inwazje angiolimfatyczna i mar-
twice. Podobne komérki byly obecne
w prébce z biopsji gruboiglowej ptuca.
Transmisyjna mikroskopia elektronowa
wykazata, ze ich cytoplazma byta boga-
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66 Tasiemce moga chorowac na nowotwory
i jak pokazuje historia pewnego Kolumbijczyka,
przekazywac je swojemu zywicielowil 99

ta w rybosomy i zawierala rozproszone
mitochondria. Jednak nie zaobserwowa-
no zadnej cechy ré6znicowania. W zwiaz-
ku z tym przeprowadzono immunohi-
stochemiczne barwienie tych komérek,
ktére wypadto negatywnie (w przypad-
ku ludzkich nowotworéw zwykle jest
odwrotnie). Lekarze zaczeli wiec rozwa-
za¢ infekcje pierwotniakami (ze wzgle-
du na maty rozmiar komérek), jednak
i tej hipotezy nie mogli potwierdzi¢.
Stali oto w obliczu zagadki: organy
chorego pokrywal prymitywny, niezréz-
nicowany naciek, komérki proliferacyjne
mialy jawne cechy procesu ztosliwego
— atakowaly sgsiednig tkanke, miaty
zattoczony i nieuporzadkowany wzoér
wzrostu oraz cechy morfologiczne cha-
rakterystyczne dla komérek macierzy-
stych (wysoki stosunek jadra do cytopla-
zmy), z drugiej strony byly za mate jak
na ludzkie nowotwory, ich wielko§é

Zarobaczeni

— érednica 5-6 um (ludzka krwinka czer-
wona ma 7 um) — wskazywata raczej
na zakazenie nieznanym, prawdopo-
dobnie jednokomérkowym organizmem
eukariotycznym. Ze wzgledu na niezréz-
nicowany wyglad nacieku nie podejrze-
wali udziatu tasiemc6w w powstaniu
niezwyklych zmian — w koncu tasiemiec
ma do$¢ typowy wyglad, generalnie
wiemy, jak powinien wygladac ten paso-
zyt — nie tak, jak to, co gnebilo pacjenta.
Medycy postanowili skonsultowac
sie z z Centrum Kontroli i Zapobie-
gania Chorobom (CDC), wystali tam
zdjecia podejrzanych komoérek oraz
tkanki chorego zatopione w parafinie.

Operacja sie udata

- pacjent zmart

Badania trwaly, a stan chorego pogarszat
sie — cho¢ zmiany w ptucach, watro-

bie i nadnerczach pozostaly stabilne,

Wedtug danych statystycznych ok. 2 mld ludzi zarazonych jest aktualnie przynajmniej
jednym pasozytem, a ogélna liczba przypadkdw parazytoz; czyli chor6b wywotanych
przez pasozyty, przekracza 3 mld. To bardzo ostrozne wyliczenia. Wedtug danych WHO
w ciggu ostatnich 10 lat réznymi pasozytami zarazito sie ponad 4,5 mld ludzi, w Eu-
ropie — co 3. osoba, a w Stanach Zjednoczonych 85-95% spoteczeristwa. Pasozyty

sg przyczyna 14 min przypadkéw zgondéw na $wiecie w ciggu roku. To daje 25% ogélnego
wskaznika $miertelnosci. W ludzkim ciele moze zadomowic sie wiele réznych gatunkdéw.
Najnowsze opracowania podaja, ze w organizmach 95% dorostych ludzi zamieszkiwato

od 1do 5 gatunkéw niechcianych loaktoréw!
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66 Zarodzce malarii wptywajg na zainfekowane wirusem
limfocyty B, powodujac reaktywacje uspionego mikroba
i przyczyniajac sie do powstawania charakterystycznych

dla chtoniaka Burkitta zmian chromosomalnych 99

to wezly chlonne (szczegélnie w szyi)
powiekszyly sie, osiagajac do 5 cm $red-
nicy. Wykonano drugg biopsje weztéw
chlonnych szyi i ponownie §wiezg tkan-
ke przestano do CDC w celu oceny.
Tymczasem nie wiedzgc, co majg
konkretnie leczyé¢, lekarze ograniczy-
li sig do terapii przeciwpasozytniczej
(albendazol) i przeciwwirusowe;j (teno-
fowir) oraz podawali choremu amfo-
terycyne B z powodu histoplazmozy.
To jednak nie tylko nie wystarczalo, ale
jeszcze zaszkodzilo — u mezczyzny roz-
wineta sig niewydolno$é¢ nerek. Wykon-
czony chorobg odméwil hemodializy.
Chcac namierzy¢ nieznanego euka-
rionta, badacze wykonali testy PCR
na myksogastrie i tuszczyce, tym-
czasem nieoczekiwanie zidentyfiko-
waly H. nana z 99% identycznoscia
sekwencji. To ttumaczylo maly rozmiar,
bogata w rybosomy cytoplazme, sto-
sunkowo duze jadra i wystajace jader-
ka komoérek — cechy te sag typowe dla
komérek macierzystych tasiemca.
Ostateczne wyniki badan moleku-
larnych uzyskano na 72 godz. przed
zgonem czterdziestolatka — okazalo
sie, ze niezwykle wygladajace nacieki
pod wzgledem genetycznym odpowia-
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daja tkankom bytujacego w jego orga-
nizmie tasiemca, jednak z pewnymi
odchyleniami od normy, a mianowi-
cie zestawem mutacji, ktéry w pola-
czeniu z dziwacznym i chaotycznym
obrazem morfologicznym pozwolit
stwierdzi¢ nowotwér wywodzacy sie
z tkanek tasiemca! Oczywi$cie bada-

cze potwierdzili tasiemcze pocho-
dzenie naciekéw nowotworowych
dodatkowymi metodami i staneli
przed diagnoza, jakiej dotad jeszcze
medycynie nie zdarzylo sig postawié.
Otéz pacjenta zabil nowotwér, ktéry
rozwinal sie w obrebie mieszkaja-
cego w jego organizmie pasozyta.
Historia ta jest z punktu widze-
nia medycyny podwdéjnie szokujaca.
Po pierwsze, dotychczas nie wiedzie-
lisSmy, Ze tasiemce moga mie¢ nowo-
twér. Po drugie, nawet gdyby tak byto,
nikt nie spodziewat sie, aby choroba
mogla zosta¢ przekazana zywicielowi®.

Mordercze tasiemce

W medycynie znane sa nieliczne
przypadki, gdy u oséb o obnizonej
odpornosci tasiemiec kartlowaty byt
przyczyna $mierci gospodarza, jed-
nak zgon wywotywala po prostu
masywna infekcja. Tasiemcze larwy
rozsiewaly sie po poszczegélnych
narzadach, wywolujac nasilong reak-
cje zapalng. Zdrowy uklad immu-
nologiczny bylby w stanie poradzi¢
sobie z pasozytniczg infekcja, niestety
zostal w znacznej mierze unieszkodli-
wiony przez szalejacego w organizmie
wirusa HIV. Odnotowano tez podob-
na sytuacje u pacjenta z chloniakiem
Hodgkina, gdzie tasiemiec larwalny

z niescharakteryzowang wcze$niej
sekwencjg 18S rDNA byl przyczyna
przerzutowej choroby larwalnej’.
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Przeciwnowotworowy
schemat postepowania

Jak sie okazuje, pacjenci, ktérzy odnosza najwieksze sukcesy w walce z chorobg, t3czg
program dietetyczny i suplementacje ze stosowaniem substancji zwalczajgcych raka

Oto schemat postepowania, jaki powinny przyja¢ osoby
chore na jakikolwiek rodzaj nowotworu:

z wysoka zawartoscig btonnika i niskg zawartoscia
ttuszczdéw i biatek, bogatg w ciemnozielone warzywa lisciaste i wa-
rzywa zotte. Jak sie wydaje, ryzyko raka rosnie ze wzrostem ilosci
spozywanych biatek!. Zmniejszenie ilosci ttuszczu moze poprawic
funkcjonowanie uktadu immunologicznego, a takze zwiekszyc¢ ak-
tywnos¢ komorek NK2

IRy i ogranicz spozycie jajek. Ponadto unikaj jedzenia
ttuszczéw uwodornionych (utwardzonych), produktéw wedzonych,
solonych i marynowanych, cukru oraz nadmiaru soli. Ochronne
dziatanie majg prawdopodobnie dieta wegetarianska i produkty
sojowe. Istniejg tez dowody skutecznosci programu dr. Kelleya,
obejmujacego 10 rodzajéw indywidualnie dobieranych diet.

Badanie przeprowa-
dzone w Brigham and Women'’s Hospital w Bostonie wykazato,
ze karotenoidy i przeciwutleniacze z pozywienia, wystepujace ob-
ficie w Swiezych owocach i warzywach, s skutecznym sposobem
zapobiegania rakowi jajnikow. Wysokie spozycie karotenoiddw,

a szczegdlnie alfa-karotenu, w postaci zywnosci i suplementéw,
powigzane zostato z nizszym ryzykiem raka jajnikéw u kobiet w wie-
ku postmenopauzalnym. Natomiast u kobiet przed menopauzg
jedzacych duze ilosci likopenu widoczna jest korelacja z nizszym
jego ryzykiem. Produktami najsilniej zwigzanymi z obnizeniem ry-
zyka tego nowotworu byty surowe marchewki i sos pomidorowy?.

- kwas foliowy, witamine B6 i inne z gru-
py B, przeciwutleniajgce witaminy A i E oraz co najmniej 10 g dzien-
nie witaminy C. Warto tez zazywac preparaty zawierajgce enzymy
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trawienne, jesli dzialajg one niewlasciwie. Niektdrzy terapeuci
zalecaja wyciag z grasicy dla wzmocnienia uktadu odporno$ciowe-
go. Wykazano tez, ze kwasy ttuszczowe omega-3 i -6 zabijajg raka.
Co do sktadnikéw mineralnych, z wystepowaniem nowotworéw
powigzano nadmiar wapnia®, jak réwniez zbyt wysoki poziom Zela-
za® — chociaz przy prawidtowym poziomie obydwa sktadniki maja
dziatanie ochronne. Wiadomo natomiast, ze guzy zwalczajg selen,
magnez, jod i cynk. Inny pierwiastek, german, najprawdopodob-
niej zwieksza produkcje wiasnego interferonu w organizmie®.
TEEERTLRL, a nie miekka’ i unikaj chloru oraz fluoru, po-
niewaz obydwa zostaly powigzane z dziataniem rakotwdérczym.
[Rozszerz swoj antynowotworowy arsenaifEXeAREINWIII(TS
waz uzycie innych substancji, ktdre dziatajg jak inhibitory raka,
cho¢ samodzielnie go nie lecza. Mogg one by¢ pomocne w pota-
czeniu z silniejszymi lekami przeciwrakowymi. Nalezg do nich:
Melatonina, ktdra moze wzmacnia¢ przeciwrakowe dziatanie réz-
norodnych substancji. W badaniu pacjentéw z rozszerzajgcymi sie
guzami, niepoddajacymi sie leczeniu metodami konwencjonalnymi,
blisko potowa 0séb otrzymujacych melatoning i interleukine-2 (wspo-
magajaca ukiad odpornosciowy w walce z rakiem) zyta nadal rok
p6zniej, podczas gdy w grupie otrzymujacej tylko wsparcie uktadu
odpornosciowego zyto zaledwie 8 sposrdd 48 pacjentéws. Podobne
rezultaty uzyskano u chorych z guzem mézgu, ktérym podawano
samg melatoning®, a takze u 0séb chorych na raka zotadka i ptuc®.
Chrzastka wotowa wydaje sie by¢ lepsza od chrzastki rekina (do-
starczajacej takze zbyt duzych ilo$ci wapnia). W badaniu prowadzo-
nym na 31 pacjentach z terminalnym rakiem 35% wykazato catkowita
odpowiedz z prawdopodobieristwem lub mozliwoscig wyleczenia®™.
Letril, amigdalina lub witamina B17 obecna w setkach ga-
tunkéw roslin, a przede wszystkim w nasionach moreli i brzo-
skwini, zawiera cyjanek, ktory jest selektywnie trujacy dla
komadrek rakowych. Kilka badan wykazato, ze amigdalina
moze hamowac rozw6j nowotwordw ptuc, piersi i kosci®.
Zaangazuj sie w terapie ciata i umystuREIIEISES
boka relaksacja, medytacja, wizualizacja i regularne ¢wi-
czenia fizyczne. Korzystaj rowniez z grup wsparcia. »




Niebezpieczny duet

Nie od dzisiaj wiadomo, Ze niektére

nowotwory powiazane sg $ciéle z pew-

nymi konkretnymi czynnikami infekcyj-

nymi, takimi jak wirusy (np. brodaw-

czaka ludzkiego) i bakterie (chlamydia).

Mato kto jednak wie, ze do takich czyn-

nikéw zalicza sie réwniez pasozyty.
International Agency for Rese-

arch on Cancer (IARC) sklasyfikowa-

ta jako jednoznacznie przyczyniajace
sig do rozwoju nowotworéw kuzynki
tasiemcéw — przywre krwi (Schistoso-
ma haematobium), przywre chinska
(Clonorchis sinensis), nazywang cza-
sami przywrg zylng, oraz Opisthorchis
viverrini. Do kategorii potencjalnych
karcenogendéw zaliczane sa przywra
japonska (Schistosoma japonicum),

wegorek jelitowy oraz zarodzce malarii.

RAPORT SPECIALN

Te ostatnie tworza grozny duet wraz
z wirusem Epsteina-Barr. Pierwotniaki
na szereg sposobéw wplywajg na zain-
fekowane wirusem limfocyty B, powo-
dujac reaktywacje uspionego mikroba,
zmniejszajac kontrole immunologiczng
organizmu nad zmienionymi limfocy-
tami i przyczyniajac sie do powstawa-
nia charakterystycznych dla chlonia-
ka Burkitta zmian chromosomalnych
(polegajacych na przemieszczeniu sig
catych fragmentéw chromosomaéw,
ktére aktywujg onkogeny lezace u pod-
stawy transformacji nowotworowej)*.

Pecherziworeczek

na celowniku

Uczeni z Egiptu dowiedli, ze zaka-
zenie przywra krwi zwigksza ryzy-

ko rozwoju raka pecherza. Pasozyt
ten codziennie sklada setki jajeczek,
a kazde z nich zaopatrzone jest w cha-
rakterystyczny kolec, ktéry pomaga
mu torowac sobie droge na zewnatrz
(czyli najczes$ciej do pecherza moczo-
wego). Jednak cze$¢ z nich moze
utknaé gdzie$ po drodze, a najwie-
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Jezeli chorujesz na raka i poddajesz sie konwencjonalne-
mu leczeniu, jest wiele terapii alternatywnych, ktére moga
ztagodzi¢ najgorsze skutki chemio- lub radioterapii oraz
wspomac Twaj organizm w walce z nowotworem.
moze przeciwdziataé silnie toksycznym skut-
kom doksorubicyny, mogacej powodowac kardiomiopatie, czyli
chorobe miesnia sercowego®. Ten suplement zywieniowy za-
pobiega réwniez zaburzeniom funkcjonowania watroby i ne-
rek, wywotywanym przez mitomycyne i 5-fluorouracyl®, nie
zaktdcajac przy tym przeciwrakowego dziatania tych lekéw.
QTR wykazata realng skuteczno$¢ u dzieci chorych
na raka, tagodzac wywotane lekami mdtosci i wymioty®.
zawiera 60-80% kwas6w fulwowego (FA) i humuso-
wego (HA). Wiasnie tym zwigzkom przypisywane s3 cenne wiasciwosci
tej substancji: przeciwzapalne, przeciwutleniajgce, antymutagenne,
antytoksyczne, przeciwwirusowe, chelatujgce metale ciezkie, przeciw-
nowotworowe, apoptotyczne i fotoodporne. Moga one sprawic, ze shi-
lajit okaze sie uzytecznym $rodkiem w terapii oraz profilaktyce raka.
W przegladzie badan na temat przeciwnowotworowych wiasci-
wosci tej substancji naukowcy wskazuja, ze wptywa ona na sze-
reg czynnikéw powigzanych z rozwojem nowotworéw. Przede
wszystkim wspomaga metabolizm i produkcje energii oraz dziala
jako $rodek detoksykujacy i immunomodulator. Udowodniono tez,
ze przetworzone HA moze dezaktywowac¢ mutageny rakotworcze,
takie jak wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, pesty-
cydy, herbicydy, alfatoksyny i mykotoksyny. Jest réwniez bardzo
silnym antyoksydantem, ktéry zwalcza wolne rodniki powstajgce
m.in. podczas radio- i chemioterapii, a takze dziata przeciwwiruso-
wo. Ponadto redukuje stany zapalne, ktére odgrywajg istotng role
w indukowaniu rozwoju raka i powstawaniu jego przerzutow.
[Dysmutaza ponadtienkowa (SOD)IERRIEN STy
mem, zamieniajgcym wolne rodniki w nadtlenek wodoru, roz-
ktadany nastepnie przez inne enzymy do wody i tlenu. Im wie-
cej SOD zawierajg komorki piersi, tym mniejsze jest ryzyko,
iz rozwinie sie w nich rak?¢. W jednym z badan stwierdzono,
ze ,SOD odgrywa istotng role” w niszczeniu komérek raka ptuc?”.
W innym badaniu formuta SOD zawierajgca miedz zmniejszata
rozmiar guza, op6zniata przerzuty i znaczaco podnosita wskazniki
przezycia®®. Z kolei w niemieckim badaniu 60% szczuréw z mie-

R LG

sakorakiem (carcinosarcoma) byto catkowicie wolnych od raka
po zaledwie 4 dozylnych dawkach zawierajgcej miedz SOD.

Dysmutaza ponadtlenkowa moze takze zapobiega¢ powstawa-
niu twardej, bolesnej, zwidknionej tkanki po radioterapii. W jednym
z badan domiesniowe wstrzykniecia opatentowanej przez Francu-
z6w SOD zmniejszyly o 1/3 dawne zwtdknienia. U 82% pacjentéw
zmiekczyty one zwtékniong tkanke juz po 3 tygodniach?. Tak do-
bre rezultaty utrzymaty sie u chorych nawet do 2 lat pézniej.

Wada dysmutazy ponadtlenkowej jest krotki czas, przez jaki po-
zostaje ona aktywna w organizmie. Opracowano jednak trwalszg
odmiane SOD o nazwie orgoteina. W badaniu z podwdjnie $lepa
prdba i kontrolng grupa placebo u pacjentéw z guzami pecherza mo-
czowego wstrzykniecia orgoteiny w spos6b bezpieczny i skuteczny
tagodzity lub zapobiegaty skutkom ubocznym wysokoenergetycz-
nej radioterapii, nie zakidcajac jej efektéw przeciwrakowych?.

- zasadniczy sktadnik smakowy dtugo przechowy-
wanego czosnku — moze hamowac pewne rodzaje nowotworéw ptuc
i zotadka. Im starsze s3 spozywane zabki, tym silniejszy ich efekt?.
Wyciag z nich moze chroni¢ réwniez przed uszkodzeniami wywota-
nymi przez promieniowanie, ograniczy¢ przedostawanie sie do krwio-
biegu enzyméw wewngatrzkomérkowych, a takze zmniejszy¢ $mier¢
i straty krwinek biatych i ptytek krwi?*. Gdy komérki czerniaka potrak-
towano starym czosnkiem, ich ksztatt zaczat powracac¢ do normy?.

to nietoksyczny lek roglinny, wzmac-
niajacy odpornosc i zwalczajacy raka?®. Chroni on przed spu-
stoszeniem, jakie wyrzadza chemioterapia, a szczegdlnie przed
zwyrodnieniem watroby, przejawiajagcym sie czesto w postaci
podwyzszonych wartosci enzymoéw watrobowych w testach krwi.
W badaniu, w ktérym Astragalus stosowany byt po chemiotera-
pii, nie stwierdzono podniesienia wartosci enzymdw watrobo-
wych. Inne skutki uboczne réwniez zostaty zminimalizowane?.
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66 Uczeni z Egiptu dowiedli,
ze zakazenie przywrg krwi zwieksza
ryzyko rozwoju raka pecherza 99

cej w blonie §luzowej pecherza. Ugrzezle jajka nieustannie
draznig §luzéwke, sprawiajac, ze wokdét nich wzbiera naciek
zapalny i rozpoczyna sig wiéknienie, ciggle podraznienie
za$ powoduje, ze nablonek przejéciowy zaczyna ogniskowo
ulega¢ przemianie w bardziej odporny na urazy mechanicz-
ne nablonek plaski. Przewlekte zapalenie, wplyw pasozyta
na uktad odpornosciowy oraz oddzialywanie jego wyda-
lin (m.in. pochodnych estrogenowych bezposrednio wia-
zacych sig z DNA)® na komérki nabtonka powoli przyczy-
niajg sig do rozwoju zmian nowotworowych w wysciélce
narzadu. Po latach od pierwotnej infekcji rozwija sie rak.
Oczywiscie pecherz nie jest jedynym miejscem, w kt6-
rym jajka mogg utkna¢ — znane sg przypadki zmian zlo-
kalizowanych w obrebie szyjki macicy, prostaty i peche-
rzykéw nasiennych, a nawet wyrostka robaczkowego,
jednak tylko w przypadku zajecia pecherza moczowego
udato sie jednoznacznie udowodni¢ zwigzek przyczyno-
wo-skutkowy zakazenia przywra z kancerogenezg®.

Tiok w przewodach

Istnieje wiele dowodéw na etiologiczny zwigzek miedzy klo-
norchozg wywolywang przez przywre chinskg a rakiem drég
z6tciowych. Szacuje sig, ze na calym Swiecie zarazonych jest
ok. 35 mln ludzi, z czego ok. 15 mln w Chinach. Zaréwno

nia, jak i Opisthorchis viverrini zarazamy sie najczesciej zja-
dajac niedogotowana, niedosmazong lub surowg rybe, w kt6-
rej cialo uprzednio wwiercity sie ich cerkarie. Larwy tego
gatunku od drég moczowych wolg z6iciowe — z dwunastnicy
poprzez brodawke Vatera wedrujg nimi w gére, tam dojrzewajg
i zazwyczaj pozostaja przez reszte zycia (15-25 lat — C. sinensis,
ok. 10 lat — O. viverrini). Przy bardziej masywnych infekcjach
zdarza sie, ze zajmujg dodatkowo pecherzyk z6lciowy lub prze-
chodzg do przewodu trzustkowego’. Poruszajac sie w drogach
z6lciowych, nieustannie je podrazniaja i uszkadzaja wyscie-
lajacy je nablonek, a jako ciala obce dla organizmu - generuja
odpowiedz zapalna, co dodatkowo przyczynia sie do niszcze-
nia komérek nablonkowych i wiéknienia wokét przewodéw.

Z czasem ryzyko pojawienia sie zto§liwego nowotworu rosnie:
z jednej strony permanentnie uszkadzany nablonek zaczyna
sie rozrastacé, z drugiej sprzyjajacy nowotworzeniu lokalny
stan zapalny tli sig latami, a oliwy do ognia dolewajg parazyty
nieustannie produkujace rézne substancje, ktére nie pozostaja

obojetne dla tkanek

zywiciela. Niestety

16 nanvch nam 1. | Parasitol 1999;85:397-403
spoéréd znanych na 2. N Engl | Med 2015; 373:1845-1852
rakéw akurat rak prze- 3. jinfect Dis. 2003 Jun 15;187(12):1962-6
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RAPORT SPECJALN

Kapiel w afrykanskim jeziorze, zwiedzanie kopalni lub nocleg w motelu

moga przysporzyc¢ niematych ktopotéw. Pasozyty przywiezione z tych miejsc
czesto pozostajg z nami na dtuzej, powodujgc m.in. bdle gtowy, Swigd, anemie,
witdknienie narzaddw, a nawet... raka.

przywrze, tegoryjcu i §wierz-
bowcu niewiele sie méwi,
tymczasem zakazenia tymi
malenkimi parazytami
sg powszechne, a co gorsza moga oka-
za¢ sig grozne nie tylko dla zdrowia, ale
wrecz dla zycia, no moze poza §wierz-
bem — ten tylko $wigdem doprowadza
swoich gospodarzy do szalefistwa.

Historia Swierzbu jest niemal réw-
nie dluga, jak nasza wlasna. Pierwszg
wzmianke o chorobie wywolywane;j
przez te roztocze pojawia sie w Ksiedze
Kaptanskiej w Biblii (1 200 p.n.e.)'.
Jest ona bardzo zakazna — do zara-
zenia wystarczy uscisk reki, uzycie
cudzego recznika lub zabawki. Swierz-
bowce mogg czekaé na nas na meblach
i odziezy, we wspélnych pojemnikach
na pranie’. Co gorsze gdy wyczuja
naszg obecno$é, beda przemieszczac
sie w naszym kierunku. Eksperymenty

30 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2020

wykazaly, Ze samice roztocza umiesz-
czone na metalowym drucie (o érednicy
1 mm, ustawione prostopadle do zywi-
ciela i stykajace sie z nim) w r6znych
odleglosciach od zywiciela spacero-
waly wzdluz drutu w jego kierunku’.
Sarcoptes scabiei odbieraja takie bodz-
ce jak zapach, temperatura ciala.

Cho¢ samce spedzaja cale zycie
na skorze zywiciela, ptodne samice moga
wedrowacé i przebywa¢é do kilku dni poza
skorg. Niestety sg niedostrzegalne gotym
okiem. Swierzbowce najchetniej wybie-
raja nieowlosione czeéci ciala — dlonie,
faldy skérne, okolice pepka, poslad-
ki. Gdy samica wreszcie znajdzie sig
na ludzkiej skérze, delikatnie rozpuszcza
wierzchnig warstwe naskérka, by zapasé
sig glebiej i wydrazy¢ w nim korytarze,
w ktérych pézniej bedzie sktadac 2-3 jaja
dziennie. Po 3-4 dniach wykluwaja sie
z nich larwy, ktére najpierw wydostaja
sie na powierzchnie skéry, aby nastepnie
wydrazy¢ sobie wlasne jamy do wylinki.

Tam przeksztalcajg sig w nimfy, ktére
dalej rozwijajg sig w doroste osobni-
ki. Co ciekawe wystarczy, aby samiec
$wierzbowca odwiedzil samice jeden
jedyny raz, a pozostaje ona plodna przez
calg reszte zycia i codziennie sktada
jajeczka. To wlasnie jej uporczywe dra-
zenie tuneli w skérze zywiciela powo-
duje nieznosny §wiad ciata, ktéry nasila
sig zwlaszcza nocg i po zazyciu cieplej
kapieli, kiedy skora jest rozgrzana.

W miejscach, gdzie zeruje Sar-
coptes scabiei, pojawiajg sie charak-
terystyczne grudki, wokét ktérych
skora jest zaczerwieniona. Fakt,
ze ofiara, drapigc zainfekowane
miejsca, powoduje tzw. sprysz-
czenia i uszkodzenia skory, ktére
moga ulatwi¢ zakazenie réwniez
innymi drobnoustrojami. Nie-
rzadko w zaatakowanych strefach
pojawiaja sig réwniez liszaje.

Na szczeScie dermatolog moze zdia-
gnozowac obecnos$¢ jamek wydrazo-



nych przez §wierzbowca na skérze,
barwiac naskérek roztworem jodu.

Czasem objawem infekcji moga by¢
szare tuski pojawiajace sie na skoérze,
ktére sg wynikiem zainfekowania przez
wyjatkowo zarazliwg odmiane roztoczy
nazywang $wierzbowcem norweskim.
Takie zakaZzenie ma znacznie cigzszy
przebieg ze wzgledu na jednoczesng
obecnosé wielu osobnikéw pasozytuja-
cych na skérze (niejednokrotnie 100 razy
wyzszg niz w normalnym §wierzbie).

O tym, ze staliSmy sie zywicielem
$wierzbowca ludzkiego, najczesciej
dowiadujemy sie nawet 4-6 tygodni
od zakazenia — wtedy bowiem pojawiaja
sig pierwsze oznaki choroby. Nieste-
ty w tym okresie jestesmy aktywnym
zrédtem zakazenia dla innych ludzi.

Pozby¢ sie roztoczy mozna tylko w jeden
sposéb — trzeba ja uémierci¢. Innej drogi
nie ma. Dlatego od dermatologa wyj-
dziemy z receptq na leki zwalczajace
pasozyty oraz preparaty przeciw$wiado-
we, ktére pozwolg nam nie zwariowac
do konica kuracji. Najczesciej sg to leki
antyhistaminowe (przeciwalergiczne).
W przypadku nasilenia zmian skér-
nych wymagane moze by¢ réwniez sto-
sowanie kreméw z kortykosterydami,
ktére ograniczajg zaré6wno swedzenie,
jak i zaczerwienienie oraz opuchlizne.
Standardowa terapia polega na aplika-
cji leku na mozliwie najwiekszy obszar
skéry catego ciata i pozostawieniu go na
okres 8-14 godz. Nastepnie trzeba zmy¢
preparat i procedure powtarzaé przez
kolejne 2 dni. Zwykle po 24-28 godz.

od rozpoczecia terapii pacjent uwa-
zany jest jednak za niezarazajacego.

By zapobiec nawrotowi choroby, trze-
ba przeprowadzi¢ gruntowne porzadki
— konieczne jest wypranie recznikéw,
poscieli, ubran, pizam, pokrowcéw
na materace, kocow i narzut w tempera-
turze co najmniej 60°C. Tekstylia, ktore
nie nadajg sig do prania, trzeba umiesci¢
w zamknigtych plastikowych workach
i pozostawi¢ na co najmniej 2 tygodnie
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RAPORT SPECIALN

Tegoryjce dzi$ pozywiajg sie krwig ok. 740 min ludzi.
Zakazenie tym pasozytem jest jedng z najczestszych
przewlektych infekcji zwtaszcza na obszarach

wiejskich w tropikach i subtropikach.

—w tym czasie obecne na nich samice
powinny wymrze¢. Rola form przetrwal-
nikowych s§wierzbowca ludzkiego nigdy
nie zostata doktadnie poznana. Badanie
prowadzone na zwierzecych szczepach
pasozyta wykazaly, Ze samice przezy-
waly tydzien lub dluzej, gdy byly trzy-
mane w temperaturze 15°C i wilgotno-
sci wzglednej powyzej 75%. Natomiast
przy 25°C przezywaly 1-2 dni w kaz-
dej testowanej wilgotnosci*.

Nastepnie nalezy, co tylko
sie da, wyprasowac.

W tej chwili trwajg prace nad szcze-
pionka przeciwko §wierzbowcowi ludz-
kiemu. Badania wykazaly, Ze roztocza
kurzu domowego D. farinae i D. ptero-
nyssinus reaguja krzyzowo z antygena-
mi w ekstraktach S. scabiei’. Sugeruje
to, ze szczepienie ekstraktami roztoczy
kurzu domowego moze wywolaé¢ ochro-
ne przed $wierzbowcem. Immunizacja
mieszaning 50/50 ekstraktéw z D. fari-
nae i D. pteronyssinus wywolala ochron-
ng odporno$é na §wierzb u krélikéw,

o czym $wiadczy wyrazne zmniejsze-
nie liczby pasozytéw w poréwnaniu
z nieimmunizowanymi kontrolami®.

Osoby niechetnie siegajace po leki
apteczne moga sprébowac podja¢ walke
z drazacymi skére pasozytami, siegajac
do sprawdzonych naturalnych metod.
Najczesciej poleca sig tutaj olejek neem
(z miodli indyjskiej), ktéry w swietle
niektérych badan skutecznie zabija
roztocze, tak ludzkie, jak i zwierzece.
Do grupy naturalnych lekéw niepo-
twierdzonych jeszcze wynikami badan
zalicza sig takze olejek gozdzikowy oraz
zel z aloesu. Jednym ze starych ludo-

Prenumerate zamowisz na www.avt.pl/prenumerata

wych sposob6w radzenia sobie z inwazjg
Sarcoptes scabiei jest smarowanie ciala
octem 2 razy dziennie przez 14 dni lub
nakladanie na podrazniong skére okta-
déw nasaczonych jego roztworem. Wada
tej metody leczenia jest nieprzyjemny
zapach oraz pieczenie chorych miejsc.
Z kolei olejek tamanu tagodzi
uporczywy $wiad, a przy tym dzia-
ta antybakteryjnie i antygrzybi-
czo. Stany zapalne ukojg réwniez
napary z nagietka lub rumianku.
Mozna réwniez wykorzystaé ostréz-
ke polna, szczegblnie w formie
nalewki. By jg przygotowad, wystar-
czy 10 g suszu zala¢ szklanka wodki
i odstawié na tydzienn w ciemne i suche
miejsce. Nalewki nie pijemy, ale prze-
mywamy nig skére 2-3 razy dziennie.
Wspomagaé leczenie §wierzbu mozna
réowniez, dodajac do kapieli krochma-
lu albo papki z ptatkéw owsianych.
Pomoga one zlagodzi¢ swedzenie.

Nasladowanie Wojciecha Cejrowskiego
i spacerowanie wszedzie na bosaka moze
by¢ kosztowne. W niektérych rejonach
w glebie czekajq larwy tegoryjca spra-
gnione kontaktu z nasza naga skéra. Gdy
tylko trafi im sie okazja, wnikaja do wne-
trza organizmu i... zaczynajg uczte.
Zgodnie z szacunkami ekspertéw dzis
pozywiaja sie krwig ok. 740 mln ludzi.
Zakazenie tym pasozytem jest jedng
z najczestszych przewleklych infekcji
zwlaszcza na obszarach wiejskich w tro-
pikach i subtropikach’. Uczeni zwracaja
uwage, ze w wielu przypadkach wspdél-
nym mianownikiem zakazen jest czesty
kontakt z ziemia, do jakiego dochodzi
w czasie pracy na roli lub w kopalni.
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W Polsce w zeszlym wieku tegoryjca
wykryto na obszarze kopaln $laskich.
Na przyklad w Indiach, Bangladeszu
ina Sri Lance w ogrodach herbacianych
obserwuje sig wysokie wskazniki zaka-
zen wéréd pracownikéw i ich rodzin®.
Natomiast ciezkie infekcje tym
parazytem w chinskiej prowincji
Syczuan oraz Wietnamie badacze
przypisuja powszechnemu stoso-
waniu odchodéw jako nawozu®.
Spektakularne manifestacje obecno-
$ci tegoryjca aktywizuja naukowcow
od ponad 100 lat. Wtedy to tajemni-
cza, zbiorowa anemia zaczeta dreczy¢
gornikéw budujacych tunel kolejowy
Saint Gothard w Alpach Szwajcarskich.
Choroba byta tak cigzka, ze uniemozli-
wiala mezczyznom prace. Na poczatku
1880 r. duza liczba robotnikéw, gtow-
nie z Piemontu, z tego powodu wrécita
do domu. Jednak ich stan nie poprawil
sie, ale wrecz pogorszyl. Jeden z nich
w krétkim czasie zmart na ,anemig zlo-
$liwa” w szpitalu w Turynie. Podczas
sekcji zwlok prof. Perroncito odkryt
w jego dwunastnicy i jelicie czczym
nie mniej niz 1500 Ancylostoma duode-
nale, czyli tegoryjcéw dwunastnicy®.

Kaszel i dusznosci

Ludzie zarazajg sig tegoryjcem, gdy
infekcyjne stadia larwalne (znane jako
larwy trzeciego stadium lub L3) Zyjace
w glebie przenikajg przez ich skére lub
zostaja potkniete. Stadia L3, o dtugo-
$ci ok. 600 mikronéw, sg zatrzymane
w rozwoju i moga zy¢ w glebie przez
kilka tygodni, jesli maja odpowied-

66 U niektdrych osob przewlekle zakazonych odktadanie
sie jaj przywry w Sciankach pecherza prowadzi do rozwoju
raka kolczystokomorkowego pecherza. Dzieje sie tak
w 16% przypadkdw. Z tego powodu Miedzynarodowa
Agencja Badan nad Rakiem zakazenie tym pasozytem
zaklasyfikowata jako czynnik rakotwdrczy grupy 1. 9o

nie temperature, zacienienie i wilgo¢.
Po wniknieciu do organizmu gospoda-
rza larwy tegoryjca zaczynajg sie roz-
wijaé¢''i migrujg przez uklad naczyn
krwiono$nych do prawej strony serca,
a stamtad do uktadu naczyniowego
pluc, gdzie wydostaja sie z naczyn
wlosowatych pluc do pecherzy-
kéw plucnych, oskrzelikéw, oskrzeli
i tchawicy, a na konicu przez tchawi-
ce i jame ustng do przewodu pokar-
mowego, gdzie wreszcie zasiadaja
do uczty. U pacjenta z ankylosto-
moza na skutek uszkodzenia btony
sluzowej jelita cienkiego pojawia
sig krwawienie, ktére w konsekwen-
cji prowadzi do niedokrwistosci.
Jednym z objaw6éw choroby moga by¢
dusznosci i kaszel, ktére pojawiaja sie

w czasie wedréwki pasozyta przez pluca.

Oprécz niej charakterystyczne dla anky-
lostomozy sa: béle brzucha, zaburzenia
zotadkowo-jelitowe, czeste oddawanie
stolca (nawet 10 razy na dobe) oraz
postepujace oslabienie i wychudzenie.
Od momentu pierwszego zarazenia
czlowieka przez L3 mija ok. 5-8 tygo-

dni do czasu, az osiagna one dojrza-
Tos¢ plciowa i rozpoczna produkcje jaj.
Kazda samica produkuje ich tysiace
dziennie. Tegoryjce A. duodenale zyja
w jelicie czlowieka $rednio 1-3 lata,
a Necator americanus (amerykan-
ski krewny tegoryjca) 3-10 lat'.
Jaja tegoryjca wydostajg sie
z organizmu z kalem. Po zlozeniu
w glebie w odpowiednich warun-
kach po 24-48 godz. wykluwajg sie
z nich larwy pierwszego stadium,
ktére zywia sie szczatkami orga-
nicznymi i bakteriami w glebie.
Gdy po przebyciu kolejnych sta-
diéw przeksztalca sie w L3, moga
zy¢ w glebie przez kilka tygodni,
dopdki nie wyczerpia swoich lipi-
dowych rezerw metabolicznych.
Diagnoze najczesciej potwierdza
znalezienie jaj pasozyta w kale chore-
go oraz na podstawie podniesionych
parametréw eozynofilii (ich liczba
przy zakazeniu pasozytem zwiek-
sza sie o kilkadziesiat procent).
Leczenie dolegliwosci musi
obejmowac podanie lekdw prze-
ciwpasozytniczych.

Konkurentka malarii

Wsréd opisanych w tym tekscie paso-
zytéw przywra (Schistosoma) to abso-
lutna rekordzistka. Ok. 250 mln ludzi
na $§wiecie cierpi na wywolywana przez
nig schistosomatoze. Schistosoma japo-
nicum i Schistosoma mansoni powodujg
schistosomatoze watrobowo-jelitowa

w Azji Wschodniej, Afryce, Amery-

ce Poludniowej i na Karaibach, nato-
miast Schistosoma haematobium jest
odpowiedzialna za wiekszo$¢ infekcji,
ktére wystepuja u ludzi na calym swie-
cie, gtéwnie w Afryce Subsaharyjskie;j
na Bliskim Wschodzie oraz sporadycz-
nie w Europie $r6dziemnomorskiej'’.

W samej Zambii ponad 2 mln ludzi
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Gwarancja jakosci witaminy D3 Forte

Do jej produkciji wykorzystalismy certyfikowang witamine Quali-D®.

To najwyzszej jakosci witamina D pozyskiwana z lanoliny. Dzieki drobno
rozproszonym czqgsteczkom, pozyskanym w specjalistycznych,
szwajcarskich laboratoriach, Quali-D® charakteryzuje sie bardzo
stabilng formg. 1

n innowacyjny proces sprawit, ze w preparacie D3

Witaminy A, D, E i K to witaminy rozpuszczalne
w tluszczach. Dzieki preparatom na bazie
oleju MCT zapewniasz sobie prawidiowe
wchianianie witamin, bez spozywania
dodatkowych tluszczdéw.

Znak Clean Label oznacza, ze preparaty zostaty
wyprodukowane zgodnie z my$lg - im prostszy
skiad, tym lepszy produkt. Diatego nie znajdziesz
w nich zbednych wypetniaczy, barwnikéw

czy konserwantow.
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Prosty sktad - w synergii z naturq. . .
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Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwoéci. Zgodnie z tg idea produkujemy & ~
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Robimy wszystko, by$ mégt w jak najwigkszym stopniu czerpac z dobrodziejstw natury.
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Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
Sprzedai | dystrybucja: auraherbals.pl.
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0dzywiaj siebie, nie robaki

Najczesciej mamy do czynienia z mniej groznymi i bardziej swojskimi pasozytami uktadu
pokarmowego, takimi jak glisty, owsiki i tasiemce. One za$ sg jeszcze bardziej niz my uza-
leznione od cukru. Juz chocby z tego powodu warto zrezygnowac z uzywania go na jakis
czas. Procz tego mozna zastosowac sprawdzone domowe kuracje.

Dziataja silnie przeciwpasozytniczo, pomagajg oczyscic organizm ze szkodliwych intruzéw,
a przy tym nie powoduja skutkéw ubocznych, dlatego wykorzystuje sie je do odrobaczania
nie tylko dorostych, ale i dzieci. Przy podejrzeniu zakazenia nalezy spozywac $wieze pestki
na czczo, a nastepnie zazy¢ co$ na przeczyszczenie — moze to by¢ np. tyzka oleju rycyno-
wego. Odpowiednia ilo$¢ pestek dyni to ok. 30 g, przy czym powinny by¢ obrane z tupin

i drobno posiekane. Kuracje mozna powtdrzyc¢ po 2 dniach.

Mieszanka ziot

W przypadku objawdéw swiadczacych o obecnosci pasozytéw w organizmie
warto sprébowac takze kuracji specjalng mieszanka ziét.

Nalezy zmieszac ze soba:

- 50 g tymianku,

— 10 g ziela piotunu,

— 25 g miety pieprzowej,

- 50 g korzenia omanu,

— 50 g kigcza tataraku,

— 25 g lisci orzecha wtoskiego.

2 tyzki takiej mieszanki trzeba zalac 2 szklankami wrzatku i podzieli¢ na 3 porcje
- do wypicia rano, po potudniu i wieczorem, na pét godziny przed positkiem.
Kuracje nalezy stosowac codziennie przez tydzien.

Naturalne oleje)

Ponoc 6 tyzek oleju z 1 zabkiem czosnku i 1 czerwong cebula dziennie ma dziatanie
parazytobdjcze.

Inna opcja jest wypijanie mikstury przygotowanej ze szklanki wody, soku z 1 cytryny oraz
2-3 kropel olejku z oregano. Ma ona silne wiasciwosci przeciwpasozytnicze i utatwia usu-
niecie niechcianych lokatoréw z narzadéw wewnetrznych. Taki nap6j powinno sie spozy-
wac 3 razy dziennie, rano, w ciggu dnia i wieczorem.

Naturopaci zalecajg m.in. stosowanie proszku z 10 g gozdzikéw i 100 g siemienia Inianego.
Wystarczy zmieli¢ obydwa skiadniki i przez 3 dni spozywac po 2 tyzki mieszanki na czczo.
Proszek mozna tez rozpusci¢ w wodzie lub doda¢ do jogurtu naturalnego.

Przyspiesza proces wydalenia pasozytdw, dlatego w czasie kuracji warto dodawac
ja do potraw. Mozna tez wsypywac tyzeczke przyprawy do szklanki wody i pi¢ taka
mieszanke codziennie.
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jest zarazonych schistosomatoza,
z czego dzieci stanowig ponad 60%".

Pasozyt powoduje zdumiewajgco
szeroki zakres nastepstw: krwiomocz,
anemie, bolesne oddawanie moczu,
karlowato$¢, mocznice, raka peche-
rza moczowego, urosepse i wspol-
zakazenie HIV. Pod wzgledem skut-
kéw spoleczno-ekonomicznych moze
$miato konkurowaé z malarig!

Sposréd ponad 110 mln przypad-
kéw wywotanych przez S. haema-
tobium w Afryce Subsaharyjskiej
70 mln wiaze sie z krwiomoczem,

18 mln z powazng patologia Sciany
pecherza, a 10 mln z wodonerczem
prowadzacym do uszkodzenia nerek'.
75% zakazonych kobiet ma schistoso-
matoze zenskich narzadéw plciowych'.
Gromadzenie sig jaj w macicy, szyjce
macicy i pochwie indukuje stan zapalny
oraz zwiekszong podatnos¢ na zakazenie
ludzkim wirusem niedoboru odpornosci
i AIDS. U niektérych os6b przewlekte
odkladanie sig jaj przywry w $ciankach
pecherza staje sie przyczyng zapalenia

o charakterze ziarniniakowym, a w jego
nastepstwie dochodzi do wtéknienia
tkanki, co ostatecznie prowadzi do roz-
woju raka kolczystokomdérkowego peche-
rza. Badania egipskich naukowcéw
wskazuja, ze dzieje sig tak w 16% przy-
padkéw. Z tego powodu Miedzynaro-
dowa Agencja Badan nad Rakiem zaka-
zenie tym pasozytem zaklasyfikowata
jako czynnik rakotwérczy grupy 1.

Schistosoma wywoluje tez nad-
ci$nienie wrotne (spowodowa-
ne wiéknieniem watroby)®.

Niebezpieczna kapiel

Do zakazenia najczesciej dochodzi

w zbiornikach stodkowodnych, w kté-

rych znalazly sie §limaki z rodzajéw

Bulinus i Biomphalaria®, bedace zywi-

cielami posrednimi tych plazincéw'.
Wolno ptywajace cerkarie uwolnio-

ne ze §limakéw wnikaja przez nie-

uszkodzong skére lub btony §luzowe

do naszego organizmu. Tam przechodza

w stadium rozwojowe zwane schistoso-

mula i migrujg drogg naczyn krwiono-

$nych do pluc. Po przejsciu w kolejne

stadium przemieszczaja sie z krwiag

do ostatecznego miejsca bytowania

w zylach krezki i pecherza moczo-

wego, gdzie doroste osobniki meskie

i zenskie laczg sie w pary. Samice




sktadaja jaja, ktére wnikajg do tkanek,
co wywoluje reakcje ziarniniakowa
ulatwiajaca wydalanie jaj przez blone
§luzowsq do $§wiatla jelita lub pecherza
moczowego. Defekacja lub oddawanie
moczu przez zakazonego czlowieka
do tego samego zbiornika stodkowodne-
go umozliwia ponowne zakazenie $li-
makow i ukonczenie cyklu zyciowego.
Pasozyty zyja przecietnie 5-10 lat, ale
sg dane wskazujace, ze moga one prze-
trwaé wiele dziesiecioleci, a wiec zaka-
zenie utrzymuje sie przez dtugi czas.
Czesto jedynym przejawem zaka-
zenia jest eozynofilia stwierdza-
na we krwi obwodowej. Specjalisci
zwracaja takze uwage na bezwzgled-
ng liczbe granulocytéw kwasochton-
nych we krwi. Potwierdzenie diagno-
zy uzyskuje sie poprzez wykrycie jaj
w moczu badz kale pacjentéw lub tez
uwidocznienie ich w materiale uzy-
skanym podczas biopsji btony §luzo-
wej pecherza moczowego albo jelita.
Zdarzajg sie tez (zwlaszcza u oséb
podrézujacych) ostre objawy kliniczne
schistosomatozy. Najczesciej docho-
dzi do nich, gdy pasozyt zajmie osrod-
kowy uktad nerwowy lub z powodu
ostrej odpowiedzi immunologiczng
noszacej cechy reakcji nadwrazli-
wosci (np. goraczka Katayama).
Leczenie najczesciej obejmuje podanie
prazykwantelu. Uszkadza on powloke
ciala parazyta i w ten spos6b niejako
odstania przywre przed naszym ukta-
dem odpornoéciowym, ktéry dopiero
wtedy dostrzega i zaczyna atakowac
robaka. Moze to wiec powodowac nasile-
nie zjawisk patologicznych zwigzanych
z zakazeniem. Dlatego coraz czeSciej
przed zastosowaniem leku pacjentom
podaje sie glikokortykosteroidy*’. Nie-
stety prazykwantel charakteryzuje sig
niskg skutecznoscig wobec niedojrzatych
przywr, dlatego konieczne jest powtarza-

nie leczenia'?. W niedawnych badaniach
wykazano skuteczno$¢ dziatania na nie
lekéw przeciwmalarycznych (pochodne
artemizyniny, meflochina oraz preparat
skojarzony sulfadoksyny z pirymeta-
ming). Na razie nie ma jednak wystar-
czajacych dowodéw, aby mozna bylo
zaleca¢ ich wykorzystywanie do pre-
wencji lub w terapii schistosomatozy*'.
Naukowcy szukajg tez nowych sposo-
béw rozprawienia sie z przywrg. Jednym
z nich ma by¢ celowana terapia z uzy-
ciem retrowirusa, innym edycje geno-
mu parazyta, ktére umozliwia dopro-
wadzenie do powstania specyficznych
miejscowo, dziedzicznych mutacji*.
Nim to wszystko jednak nastapi, przed
kapiela w jeziorze warto sprawdzi¢,
czy aby nie jest ono domem $limakéw
z rodzaju Bulinus lub Biomphalaria,
a jesli tak, warto z niej zrezygnowac...
Dzieki temu z uroczego urlo-
pu, obok fotografii i przyjemnych
wspomnien, nie pozostang nam
robaczyca i by¢ moze rosnacy juz
w pecherzu czy watrobie guz.
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2015 r. naukowcy z Cen-
trum Medycznego Beth
Israel przebadali przewdd
z6lciowy pacjenta specjal-
nymi pod$wietlajacymi tkanki laserem
i czujnikami, zauwazajac co$, czego sie
nie spodziewali: szereg polaczonych
ze sobg jam, ktére nie pasowaly do zad-
nych znanych przedtem struktur organi-
zmu. P6Zniej, kiedy inny lekarz ogladat
martwe tkanki pod mikroskopem,
okazalo sie, Ze tajemnicze zaglebienia
zniknety. W konicu naukowcy uswia-
domili sobie, co sie stato: przestrzenie
na szkietkach z biopsji, poprzednio
zdyskredytowane jako rozdarcia w tkan-
ce, byly tak naprawde pozostato$ciami
wypelnionych ptynem komér - po-
wiezi — ktére zapadly sie po $mierci'.
Po tym odkryciu naukowcy me-
dyczni ustalili, ze powieZ to nie
bierny wypelniacz, lecz jedna, po-
faczona sie¢ tkanki, ktéra otacza
i przenika kazdy narzad, miesien
i kazdg kos¢. Jak wiadomo, biegnie
ona przez cale cialo i jest niesa-
mowicie aktywna biologicznie.
Chociaz powiez czesto okresla sig
jako tkanke taczna, co sugeruje, ze po
prostu utrzymuje razem wazniejsze cze-
§ci ciata, obecnie zrozumiano, ze jest
ona réwnie istotna, jak wszystkie inne
uktady narzad6éw. Wszedzie zawiera
te same podstawowe skladniki, jednak
tkanka powigziowa moze przyjmowac
odmienne formy — np. powtok, pasm
i sieci — do pelnienia réznych funkcji.
Jej ksztalt zalezy w zasadzie od wiel-
kosci i kierunku fizycznego nacisku
i potrzeb. To dlatego $ciegna to wy-
trzymale pasma, podczas gdy powiez
podskérna przypomina siec i jest ela-
styczna, a ta otaczajaca narzady nieco
podobna do plastikowego opakowania.
W organizmie znajdujg sie liczne
warstwy tej tkanki. Pod skora jest
powieZ powierzchniowa, delikatna
powloczka otaczajgca cialo od stop
do gléw niczym pianka do nurkowania.
Glebiej miesci sie ta okalajaca i ksztal-
tujaca kazdy miesien i kazda kos¢,
ktéra formuje silne i wiékniste Scie-
gna. W koncu dochodzimy do powiezi
trzewnej — warstw oplatajacych narza-
dy, nadajacych im ksztalt i utrzymuja-
cych je w miejscu. Okazuje sie takze,
ze powiez nie tylko po prostu otacza
kosci i miesénie, lecz takze przenika je.

Z czego skiada sie powiez?

O tej tkance nalezy mysle¢ jako o siat-
ce ze sznurkéw kolagenowych (naj-
powszechniejsze biatko strukturalne

w organizmie) i elastynowych (biatko
sprawiajace, ze tkanki na powrét kurcza
sig po rozciagnieciu), wypelnionej prze-
zroczystym zelem zwanym substancja
podstawowag. Mozna jg sobie wyobra-
zaé jako gabke kapielowg (kolagenowe

i elastynowe nici) nasgczong pltynng
zelatyng (substancja podstawowa).

W obrebie powigzi znajduja sie réw-
niez komorki zwane fibroblastami, ktére
wytwarzajg kolagen, elastyne i inne
zawarte w niej widkna, jak réwniez
inne niezbedne czasteczki. Sa one tez
odpowiedzialne za oczyszczanie, na-
prawe i wymiane wszelkich uszkodzen
— powazne zadanie, poniewaz kazdego
roku zastgpieniu ulega okoto potowy
wiékien kolagenowych. Elementy skta-
dowe do tego procesu odnowy pochodza
ze sktadnikéow odzywczych, dlatego
dieta jest tak istotna dla zdrowia po-
wiezi. Szczegblne znaczenie ma kwas
hialuronowy (ten sam, ktéry jest obecny
w kremach przeciwzmarszczkowych
i ktéry lekarze wstrzykuja w dotkniete
reumatyzmem kolana). Oliwi on sub-
stancje podstawowa niczym biologiczna
wersja WD-40, aby zapobiec kleistosci
powiezi. Umozliwia to jej swobodny
poslizg, a co za tym idzie — zapewnia
brak dolegliwosci b6lowych oraz moz-
liwo$¢ poruszania sie z silg i gracja.

Jakie s3 funkcje powiezi?

Organ, ktéry zdecydowanie nie jest
,materialem wypelniajacym”, od-
grywa w organizmie olbrzymig role

- podobnie jak serce, mézg i ptuca.

® Pozwala na przesuwanie sig czesci
ciata — dlatego skora, kosci, migénie i ner-
wy moga plynnie poruszac¢ sie podczas
chodzenia, biegania czy wykonywania
jakichkolwiek ¢wiczen. Zdrowa po-
wiez moze przesuwac sie na odleglosé
wynoszaca do 75% swojej dtugosci.

e Utrzymuje wszystko na miejscu. Po-
wiez mocuje i obejmuje narzady, kosci,
mieénie i naczynia krwionosne, dzieki
czemu pozostajg tam, gdzie powinny
sig znajdowac. Bez niej szkielet bylby
po prostu sterta kosci, a organy byly-
by ze sobg polaczone chaotycznie.

e Utrzymuje i dystrybuuje wode.
Niezwykle nagrania pioniera w dzie-

ZDROWY STYL ZYCIA

Jednym z mozliwych powodéw poprawy
nastroju pod wptywem terapii powie-
ziowej jest to, ze organ ten zawiera re-
ceptory dla endokannabinoidéw - sub-
stancji produkowanych przez organizm,
ktére pod wzgledem biologicznych
efektéw przypominaja marihuang.
Jedno z badan wykazato, ze po
poddaniu uczestnikéw manipulacjom
osteopatycznym poziom anandamidu
- zaliczanego do endokannabinoidéw
neuroprzekaznika — w surowicy krwi
zwiekszyt sie 0 168%2.
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dzinie badan powigzi dr. Jeana-Clau-
de’a Guimberteau zademonstrowaty,

ze magazynuje ona wode i transpor-

tuje ja po catym organizmie®.

® Jest réGwniez obejmujaca cale ciato sie-
cig komunikacyjna stale wysylajaca kaz-
dej czesci ciala informacje na temat jego
pozycji, ruch6éw i srodowiska wewnetrz-
nego. PowigZ zawiera 10 razy wigcej czu-
ciowych zakonczen nerwowych niz mig-
$nie, co czyni ja jednym z najsilniejszych
narzadéw czuciowych w organizmie.
Wyjaénia to, dlaczego problemy w jej
obrebie sg czesto prawdziwg przyczyna
bélu, za ktéry wini sie jedynie migsnie.
® Y.aczy kazda czes¢ ciata z kazdg inng
czes$cig ciata. Nalezy ja sobie wyobrazaé
jako dopasowane przescieradto. Pociag-
gniecie za jeden z jego rogéw powo-
duje ruch catosci. Badania specjalisty

w dziedzinie medycyny sportowej dr.
Jana Wilkego wykazuja, ze ruch kostki
skutkuje przesuwaniem sie powiezi

z tylu gérnej czesci uda’. Rozciagniecie
nogi ma wplyw na powiez kregostupa
szyjnego, co zwigksza zdolnoé¢ do poru-
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szania szyja. To dlatego terapia powieziowa jednej strony ciata
czesto tagodzi bl w odlegtej czesci organizmu, a nacisk wywie-
rany na jeden punkt moze wywola¢ odczucie w jego dalekim
obszarze. Odkrywa sie réwniez, ze powiez tworzy ,kinetyczne
fanicuchy”, przypominajace liny biegnace przez cale ciato, ktére
wzmacniaja wiele czgsci organizmu w ruchu, tak by wykony-
waly go stabilnie, z gracja, plynnie, energicznie i komfortowo.
¢ Jest r6wniez kluczowym elementem uktadu odporno-
$ciowego. Naukowiec dr Helene Langevin okresla powiez
mianem ,,domu systemu immunologicznego” i wie-

rZy, Ze zrozumienie tego stanie sig bardzo istotnym
kluczem do pojmowania chor6b nowotworowych

i zapobiegania im. W niezwyklym badaniu ona i jej
wspétpracownicy odkryli, ze rozcigganie — technika,

ktéra optymalizuje funkcjonowanie powiezi — faktycz-

nie redukuje wzrost guza w mysim modelu raka piersi‘.

* Tworzy wewnetrzne sily, unoszace kosci, na-

rzady i mies$nie na swoim miejscu, sluzac jako

wewnetrzna struktura wspierajaca.

® Jest w stanie pochlania¢ fizyczny nacisk i rozprzestrze-
nia¢ go po calej swej strukturze. Kiedy np. podczas chodze-
nia stopa uderza o ziemie przy kazdym kroku, powiez dziata
jak amortyzator rozkladajacy sile uderzenia poza samg piete.
¢ Sprzyja przeplywowi limfy z tkanek do wezléw chton-
nych, ktére odfiltrowuja z niej toksyny, bakterie i inne ,,0d-
pady” i tak oczyszczong wysylaja z powrotem do krwiobie-
gu. Miesnie i powiez pomagaja w tym przez ,popychanie”
limfy przez ten uklad w czasie ruchu, a zatem im zdrowsza
jest powiez, tym lepiej funkcjonuje ukiad limfatyczny.

® Reaguje na stres, co pomaga wyjasni¢ odczuwa-

ne pod wplywem zdenerwowania napiecie fizyczne.

To naczynia polaczone. Zwezenia powiezi i napie-

cie mogg bowiem z kolei wywotaé niepokdj i stres.

® Moze wplywaé na emocje i zachowanie. Ekscy-

tujace nowe badanie sugeruje, ze powiez nie tylko
informuje o tym, gdzie znajduje sig ciato, lecz tak-

Ze wspomaga uswiadomienie sobie swojego samo-
poczucia (patrz ramka na poprzedniej stronie) °.

* Wydaje sig, ze bierze udzial w zaopatrywaniu mézgu

w informacje interoceptywna, czyli dotyczaca fizjolo-
gicznego stanu organizmu, np. temperatury, glodu lub
pragnienia, samopoczucia, a nawet podniecenia seksual-
nego. Nieprawidlowa interocepcja wigze sie z wieloma
réznymi chorobami, w tym zespolem drazliwego jelita,
zaburzeniami odzywiania, stanami lekowymi i depresja.
Jednym z najbardziej zmieniajacych zycie efektéw terapii
powigziowej jest oczywiscie tagodzenie bélu. W literaturze
medycznej znajduje sie wiele studiéw przypadku opisuja-
cych, jak metoda ta przynosita ulge w b6lu wynikajacym

z neuropatii cukrzycowej, probleméw z kregostupem,
operacji kolan, urazéw bioder, zespolu Costena, migren,
zespolu cie$ni nadgarstka i wielu innych zaburzen®.

66 Powiez, ktora zdecydowanie nie jest tylko
materiatem wypetniajgcym, odgrywa w organizmie
olbrzymia role — podobnie jak serce, mdzg i ptuca 99
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Najlepsze pokarmy
do budowy kolagenu

we warzywa

, ktdre s zasobne
w intensyfikujace produkcje ko-
lagenu antyoksydanty, chronigce
go przed uszkodzeniem i wspoma-
gajace naprawe, kiedy juz do nie-
i go dojdzie.

Pokarmy zawierajace siarke <0}

odgrywa kluczowa role w produkcji kola-
genu, takie jak: cebula, czosnek oraz warzy-
wa kapustne (kapusta wiasciwa, chirfiska,
%7 brokuty, brukselka, kalafior -
oraz pokrewne). :
Pokarmy nawaniajaceSel:
jak nasiona szatwii hiszpan-
skiej, ogérek i satata lodowa. |
[IFTALE - bogaty w sktad- |
niki odzywcze produkt, ktéry
wigze toksyczne metale
- ciezkie i wspomaga or-
ganizm w ich usuwaniu.

Zdrowe thuszczeR 2\ C )

m.in. w orzechach, ziarnach i awokado.

Jak dieta wptywa na powiez?
Najczestsza przyczyna niezdrowej powiezi
jest cukier, ktéry taczy sig z biatkami w orga-
nizmie i tworzy czasteczki zwane produktami
koncowymi zaawansowanej glikacji. Te destruk-
cyjne molekuty powoduja, ze wiékna kolagenowe
w powiezi (i w innych obszarach organizmu)
»sieciujg sie”, co powoduje, ze stajg sie sztywne,
znieksztalcone i niemozliwe do naprawy’. Jed-
no z badan dotyczacych produktéw koncowych
zaawansowanej glikacji w Sciegnach wykazato,
ze ich ,,gtéwnym mechanicznym wplywem jest
utrata lepkosprezystosci tkanek spowodowana
przez zanik na poziomie substancji migdzykomor-
kowej poslizgu miedzy wiéknami”’. Oto najlepsze
sposoby na obnizenie poziomu tych czasteczek:
® Odstawienie stodkiej kawy, napojéw gazowa-
nych i §mieciowego jedzenia oraz analiza etykiet
ze sktadami produktéw spozywczych w celu
znalezienia ukrytych Zrédet dodanego cukru.
® Produkty konicowe zaawansowanej glikacji
powstaja réwniez podczas grillowania i piecze-
nia migsa w wysokich temperaturach. Aby temu
przeciwdziataé, mozna marynowac je w kwasnej
marynacie, ktéra znaczaco redukuje tworzenie
tych szkodliwych czasteczek. Czesciowe ugoto-
wanie migsa w nizszej temperaturze przed grillo-
waniem lub opiekaniem réwniez obniza poziom
produktéw koncowych zaawansowanej glikacji.
¢ Nalezy w miare mozliwosci siega¢ po Swie-
ze pokarmy. Paczkowane wyroby sg czegsto



e ey

zasobne w produkty koncowe zaawansowanej
glikacji, poniewaz podczas przygotowywania
sq podgrzewane w bardzo wysokich tempe-
raturach®. Powiez ulega uszkodzeniom
réwniez w wyniku niedoboru wtasciwego
pokarmu — zbyt matej podazy naturalnych,
nieprzetworzonych produktéw, ktére wspoma- ~
gaja budowe, ochrong i wymiane kolagenu.

® Witamina C jest niezbedna do tworzenia
prokolagenu, ktéry organizm wykorzystuje

nastepnie do produkcji ré6znych rodzajéw -;:;' Sl

kolagenu. Kiedy jej brakuje, linia produkcyjna
tego biatka musi zosta¢ zamknigta. Poniewaz
powiez to w duzej mierze nasaczony wodg kola- “:
gen, istotne jest dostarczenie organizmowi dzién-
nej dawki zasobnych w witaming C pokarméw,
w tym owocow jagodowych, pomidoréw, owocéw
cytrusowych, kiwi, papryki i ciemnozielo-
_ nych warzyw lisciastych. Aby dodatkowo
sig zabezpieczy¢, mozna rozwazy¢ przyj-
mowanie odpowiednich suplementéw diety.
® Wystarczajgca ilo$¢ biatka w diecie réwniez
ma kluczowe znaczenie. Glicyna, prolina, hy-
droksyprolina i arginina w wysokobiatkowych
produktach to elementy sktadowe kolagenu.
Takie pokarmy jak toso$, jajka i rosét na ko-
Sciach to doskonate zrédla tych aminokwaséw.
® Nalezy pi¢ bialg herbate, gdyz — jak wykazuja

iy
e T

Zaczerpnieto z ksigzki
dr. kregarstwa Daniela
Fenstera pt. ,,Free Your
Fascia” (Uwolnij swojg

o ZDROWY STYL ZYCIA

e Specjalistka w dziedzinie nawadniania Dana
_ Cohen podaje wskazéwki dotyczace kon-

: j" troli przyjmowanla ptynow.

b 3 Kazdy dzier warto zaczaé

od 0,5 | wody i dba¢ o réwnowage elektrolitowa.

£ . = Na kazde kilka szklanek wody powinny przypa-

1 gac' albo dostepne w sklepach uzupetniajgce
~ ~eteRtrolity preparaty, albo szczypta soli (raczej

% morskiej, celtyckiej, kamiennej lub himalajskiej

D niz stotowej) i odrobina cytryny. W ciggu dnia

< nalezy dazyc¢ do picia ok. potowy masy ciata
(w funtach) gazowanej lub niegazowanej wody
(weuncjach), czyli odpowiednio litr na kazde 30 kg.
Oznacza to, ze kobieta o masie ciata 63-64 kg po-
winna pi¢ ok. 2 | wody dziennie.

w ciggu dnia siegaj po zupy takie, jak
rosét na kosciach oraz napary, np. z zielonej her-
baty. Nawet kawa nie dziata odwadniajaco, jesli
tylko pije sie mniej niz 4 filizanki dziennie.

eden zielony koktajl kazdego dnia

LG P T BV LT T B przez spozywanie

zdrowych ttuszczéw zawartych w naturalnych,
nieprzetworzonych pokarmach: masle, oliwie

z oliwek, awokado, oleju kokosowym, orzechach

i tlustych rybach, wotowinie i baraninie od zwie-
rzat wypasanych na trawie i drobiu z wolnego
wybiegu. Nowe badania wykazuja, Ze wspomagaja
one zwiekszenie powierzchni bton komérkowych,
tak ze przechodzi przez nie wiecej wody.

powiez; Hay House, 2020).
Na nastepnej stronie znajdujg
sie przepisy na utrzymanie
powiezi w doskonatej formie.

badania — wspomaga ona przeciwdziatanie ak-
tywnosci rozkladajacych kolagen enzymow®.
* Istotne jest utrzymywanie nawodnie-

nia. Wiele os6b pozbawia powiez wody

— badania sugeruja, ze ponad 80% kobiet

i 95% mezczyzn po 70. r.z. oraz 40-60% 0s6b
w mlodszych grupach jest chronicznie od-
wodnionych (patrz ramka po prawej)'.

Najlepsze ¢wiczenia dla powiezi
Wykonywanie raz za razem tego samego ruchu

w ciagu dnia i dzien po dniu - niezaleznie od tego,

czy jest to kopanie pitki, skanowanie zakup6w
spozywczych czy podnoszenie cigzkich pudet

w pracy — moze doprowadzi¢ do probleméw.
Chroniczna nieprawidlowa postawa i powta-
rzalne ruchy mogg spowodowa¢ bardzo drobne
rozdarcia powiezi, zwane mikrourazami. Cho-
ciaz nie sg one tak powazne, jak ciezkie urazy,
na pewno mogg wywiera¢ dtugotrwaly wplyw
na organizm, szczegolnie jesli ten sam mikrouraz
powtarza sig wielokrotnie przez dlugi czas.

66 Joga, tai-chi i pilates
sg skutecznymi metodami
na odswiezenie powiezi
od stop do gtow 99
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Podczas stania badZ siedzenia w zgarbio-
nej pozycji z wysunietg do przodu gtows, jak
to ma miejsce podczas wysylania SMS-6w,
ogromnie obcigza sie uklad miesniowo-powie-
ziowy. Powigz uwielbia aktywno$¢ fizyczna,
poniewaz oznacza ona ruch, a ruch wypompo-
wuje z niej nie§wieza wode i pozwala czerpac
te czysta i bogata w sktadniki odzywcze.
Podczas ¢wiczen trzeba pamieta¢ o na-
stepujacych waznych wskazéwkach:
® Nalezy wykorzystywaé wlasny pelen za-
kres ruchu. Jesli przez wiekszo$¢ czasu wy-
konuje sig jedynie niewielkie ruchy, prze-
kroczenie tych ograniczen bedzie bolesne.
Zamiast tego warto sig regularnie rozciggac
i éwiczy¢ do granic swoich mozliwosci.
® Wazna jest r6znorodnosé ruchu — im wiek-
sza bedzie ona podczas uprawiania spor-
tu i éwiczen, tym zdrowsza powiez.
® Joga, tai-chi i pilates obejmuja ruchy i rozcia-
ganie kazdego obszaru ciala, sg to wigc istotne
metody na od$wiezenie powiezi od stép do gléw.
W dodatku wykonywane ruchy sa powolne,
a wiec najlepsze do pompowania wody do i z po-
wiezi. Jak wykazano, wszystkie te aktywnosci
czynig dla niej cuda, co prowadzi do ztagodzenia
bélu i poprawy réwnowagi i elastycznosci''.
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Odzywcze dania dla powiezi

Dietetyk Liana Werner-Gray dzieli sie kilkoma ze swoich ulubionych przepiséw
na potrawy o leczniczym wptywie na powiez.

Najlepszy koktajl

prozdrowotny

Catkowity czas przygotowania:
10 min

Sktadniki na 2 porcje:

2 szklanki mleka migdatowego,
1,5 tyzeczki czystego ekstraktu
z wanilii, 0,5 szklanki czarnych
jagod, 0,5 szklanki jarmuzu,

0,5 szklanki kietkéw brokutu,
tyzka jagdd goji, 3 bezpestkowe
migdaty, 3 figi, 2 szklanki lodu,
0,5 tyzeczki sproszkowanego
korzenia maca, 0,5 tyzeczki
sproszkowanego mangostanu,
tyzeczka sproszkowanego gra-
natu, 0,5 tyzeczki pytku pszcze-
lego, 0,5 tyzeczki spiruliny,

0,25 tyzeczki kakao w proszku,
tyzeczka oleju kokosowego,
tyzeczka nasion konopi, ty-
zeczka siemienia Inianego,
0,25 tyzeczki sproszko-
wanej kurkumy
Sposéb przygotowa-
nia: Umie$¢ wszystkie
sktadniki w blenderze

i miksuj do uzyskania
gladkiej konsystencji.
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 sezamu

Salatka z rukola,
pomarancza,
awokado

1 ziarnami

Catkowity czas przygoto-
wania: 10 min

Sktadniki na 2 porcje:
Satatka: obrana i pokrojona
pomarancza, 2 szklanki rukoli,
plasterek aromatycznej czerwo-
nej cebuli, obrane i pokrojone
awokado, 3/4 szklanki groszku
cukrowego, tyzka prazonych zia-
ren sezamu, 0,5 tyzeczki ziaren
czarnego sezamu, $wieza pie-
truszka, kolendra i 0,5 szklanki
kietkdw brokutu na przybranie.
Sos: tyzeczka oleju sezamowego,
2 tyzeczki oliwy z oliwek, odro-
bina soli morskiej i pieprzu, sok
z potéwki cytryny, tyzka soku
pomaranczowego.

Sposéb przygotowania:

O Ut6z satatke na 2 talerzach,
zaczynajac od kawatkéw poma-
ranczy. Nastepnie dodaj rukole,
pézniej cebule, awokado i gro-
szek cukrowy.

@ Zréb sos satatkowy przez
roztrzepanie razem sktadnikéw
w misce i polej obie satatki.

© Na koniec oprosz satatki ziar-
nami, Swiezymi ziotami i kietka-
mi brokutu.

Makaron
z cukinii z pesto
z kietkow

brokulu

Czas przygotowania: 40 min
Sktadniki na 4 porcje: 4 cuki-
nie, szklanka $wiezej bazylii,

0,5 szklanki kietkéw brokutu,
sok wyciéniety z jednej cytryny,
4 zabki czosnku, 0,5 tyzeczki soli
morskiej, 0,5 szklanki szpinaku,
2 szklanki surowych orzechéw
wioskich, 0,5 szklanki oliwy

z oliwek z pierwszego ttoczenia.
Sposob przygotowania:

© Pokrdj cukinie w cienkie paski
przy uzyciu obieraczki do wa-
rzyw lub maszynki do makaronu
i odstaw na bok.

@ Pozostate skiadniki umies¢

w blenderze i miksuj, az mie-
szanka pesto osiggnie pozadang
konsystencje. W razie potrzeby

. dodaj wiecej oliwy z oliwek i od-
§  staw na bok.

© Réwnomiernie podziel
cukinie na 4 talerze.

\ ©® Rozlej pesto na wa-
rzywny makaron

i podawaj.

/

B Picczony
losos
W panierce

Czas przygotowania: 35 min
Sktadniki na 4 porcje: szklan-
ka zmielonych na maczke
orzechéw wtoskich, tyzeczka

¢ szatwii, 0,5 tyzeczki soli mor-

skiej, tyzeczka tymianku, jajko,
650-700 g pokrojonego na 4 ka-
watki tososia bez skory, gars¢
kietkéw brokutu.

Sposob przygotowania:

© Rozgrzej piekarnik do 190°

i przygotuj blache z papierem
do pieczenia lub cienka warstwa
oleju kokosowego.

® Zmieszaj w misce orzechowa
maczke, szatwig, s6l morska

i tymianek.

© Whij jajko do oddzielnej miski
i zanurzaj w nim poszczegélne
filety z fososia. Nastepnie przy-
ciskaj je po kolei do orzechowej
mieszanki, tak aby byty nig po-
kryte z obu stron.

® Ut6z tososia w panier-

ce na blasze i piecz przez

7-8 min. Nastepnie przewré¢
filety i piecz kolejne 7-8 min lub
wedtug upodoban.

© Podawaj danie posypane
kietkami brokutu.
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Chiropraktyk z pasja

Dla Magdaleny Boron naturoterapia to wiecej niz praca. Swojg dziatalnoscia
chce udowodnic, ze jesli chodzi o zdrowie, nie ma sytuacji beznadziejnych.

agdalena Maria Boron
od 8 lat zajmuje sig szeroko

pojeta naturoterapig. Poczatko-

wo zalezalo jej przede wszyst-

kim na tym, by pomdc corce, u ktérej
rehabilitacja kregostupa nie przynosita
wigkszych efektéw. Przez 2 lata prakty-
kowata u kregarza, pézniej ukonczyta
Akademie Chiropraktyki w Toruniu.
Gdy miala 37 lat, otworzyta wlasny gabi-
net i rozpoczela swoja niezwykla droge.
Szybko zorientowala sie, Ze chcac poméc
wigkszej liczbie os6b, nie moze poprze-
sta¢ na zdobytych juz umiejetnosciach.

— Z czasem zaczely pojawiac sie przy-
padki, w ktérych nie umiatam pomdc,
wiegc zaczetam szukac wiecej informa-
cji o kregostupie, miesniach, ludzkim
ciele. Skonczylam wiele specjalistycz-
nych kurséw, ciagle sie doksztalcam
— opowiada terapeutka. Jak dodaje, jej
warsztat oprécz chiropraktyki obejmuje
m.in. rolfing, rozluZnianie powieziowe,
akupresure, bioenergoterapie, pinopre-
sure i terapie manualng kregostupa.

Zycie bez bélu

Odkryta pasja oraz drzemigce w glebi

serca zamitowanie do niesienia pomo-

cy drugiemu czlowiekowi sprawity,

ze Magdalena Boron postanowila stwo-

rzy¢ miejsce skupiajace ré6znorodne

terapie. Tak wlasnie powstato Studio

Medycyny Holistycznej w Lublinie,

w ktérym nadrzednym celem jest tera-

pia schorzen kregostupa i narzadu

ruchu, prowadzona metodami terapii

manualnej wspomaganej naturalng

wiedza i sztukg medycyny wschodu.
— Chodzi przede wszystkim o to,

by szybko i skutecznie pomdc oso-

bom cierpigcym w bélu i problemach,

z wykorzystaniem metod i sztuki chi-

ropraktyki oraz terapii energetyczne;j

i rytuatéw ludowych. Dzigki temu

moja praca z organizmem jest spéj-

na i opiera sie na 3 plaszczyznach:
fizycznej, emocjonalnej i ducho-
wej — méwi Magdalena Boron.
Wychodzac naprzeciw zaintereso-
waniu naturoterapig i chiropraktyka
w Polsce, pod szyldem Studio Medy-
cyny Holistycznej powstaty kolejne
gabinety w Warszawie i Rzeszowie.
— Dazymy do tego, by nasi pacjenci
w jak najszybszym czasie odzyska-
li swobode ruchu oraz rado$¢ zycia,
nieraz po wielu miesigcach cierpie-
nia. USwiadamiamy im, ze zawsze
jest szansa na zdrowie i zycie bez
bélu. Trzeba sobie tylko na nig
pozwolié, nie ufa¢ opiniom, ze ,tak
juz musi by¢” i ,nic sie nie da zro-
bi¢” — przekonuje pani Magdalena.
Jak méwi, catosciowe podejscie
do czlowieka, uwzgledniajace wiele
pozioméw energetycznych i fizycznych,
scalajace organizm, stymulujace pro-
ces regeneracji, to wlasnie Holistyka.

Szerzy¢ wiedze
Terapeutka nie poprzestala jednak
na wiasnym rozwoju. W 2017 r. udalo
jej sie ustanowié¢ Osrodek Doskonale-
nia Zawodowego ,,Holistyka” w Lubli-
nie (dzisiaj Centrum Szkoleniowe
Holistyka). To placéwka ksztalcaca
na kursach, szkoleniach, warsztatach
i seminariach. Ma na celu skupia¢
osobistosci, wyktadowcéw, uznanych
w kraju i za granicg praktykéw z zakre-
su naturoterapii, bioenergoterapii,
radiestezji, chiropraktyki, biomasa-
zu, jak réwniez rozwoju osobistego.

— Ten pomyst zrodzit sie w moim
sercu juz kilka lat temu — opowiada.
— Prowadze tu m.in. szkolenie zawodowe
przygotowujace do egzaminu panstwo-
wego na czeladnika naturopatii, a na
autorskim kursie dzielg sie swoja pasja.

Pasja i zaangazowanie owocujg
—w 2019 r. Osrodek otrzymal nagro-

de ,,Zlotego Orla” w konkursie Plebi-
scyt Branzowy ORLY Ksztaltcenia.
Jednak pani Magdalena nie zwalnia
tempa. Dzieli sie wiedza, wystepujac
w programach telewizyjnych (Pytanie
na $niadanie w TVP 2, TV Lubelska,
TV Wschéd) i publikujac artykuly
w prasie. Jest czlonkiem komisji egza-
minacyjnej czeladniczej w zawodzie
naturopata w Dolnoé$laskiej Izbie
Rzemieslniczej we Wroctawiu, pel-
nila funkcje prezesa stowarzyszenia
certyfikowanych praktykéw masa-
zu tkanek glebokich (International
Association of Deep Tissue Massage
Practitioners), nalezy do stowarzy-
szenia Chiropraktycy Polscy oraz Pol-
skiego Stowarzyszenia Duchowych
Uzdrowicieli. Czas pokaze, gdzie
teraz popchnie jg nieustanna potrzeba
rozwoju i pomocy drugiej osobie...

STUDIO MEDYCYNY HOLISTYCZNE]

Centrum Terapii Schorzen Kregostupa i Narzqgdu Ruchu

Gabinet Chiropraktyki i Naturoterapii

CENTRUM SZKOLENIOWE
HOLISTYKA

Wiecej informacji:
www. studioholistyki.pl
www. holistyka-odz.pl

Tel. 535 859 706


http://www.studioholistyki.pl
http://www.holistyka-odz.pl

Z PRAKTYKI...

Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas PARAERE RIS HoaN=Y: == 0hnY

Zaprawa przed jesienia

Hartowanie to metoda przyzwyczajania organizmu do mniej dogodnych warunkéw
atmosferycznych, najczesciej chtodu. Jej ideg jest przystosowanie naszego
organizmu do szybkiego reagowania na zmiany temperatury.

Powiedzenie ,,co nas nie zabije,
to nas wzmocni” znakomicie pa-
suje do hartowania. Nasze ciato
ma ogromne mozliwosci adapta-
cyjne, a poprawienie mechani-
zmoéw termoregulacji sprawia,

ze znacznie lepiej dostosowuje sie
do warunkéw atmosferycznych

i dzigki temu moze koncentrowaé
sie na obronie przed patogenami,
kiedy zajdzie taka potrzeba.

Przy stosowaniu terapii zim-
nem nalezy pamietac, aby uzbroié¢
sie w cierpliwo$¢: wytworzenie
przystosowawczych mechani-
zmOw wymaga czasu i zazwyczaj
zajmuje minimum 3 miesiace.

Dlaczego warto?
Ludzie, ktérzy regularnie har-
tujg swoj organizm, znacznie
rzadziej zapadajg na infekcje
oddechowe. W ich badaniach
krwi mozna zaobserwowac
zwiekszong ilo§¢ biatych krwi-
nek. Do innych korzysci naleza:
— poprawa odporno$ci przeciwwi-
rusowej i przeciwbakteryjnej,
— zwiekszona tolerancje na zimno,
- poprawa krazenia,
— wzmocnienie ukla-
du naczyniowego,
— usprawnienie detoksykacji,
— poprawa dotlenienia organizmu,
— wzrost poziomu endorfin, czy-
li ,hormonoéw szczescia”,
— spowolnienie proce-
sow starzenia,
- przyplyw witalnosci,
— zwiekszenie jedrnosci skéry.

Wybierz swoja metode
Jak widaé, warto sie hartowac,
a dobra wiadomo$¢ jest taka,
ze mozna to robi¢ w kazdym
wieku i na r6zne sposoby.
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Jednym z najprzyjemniejszych
— zwlaszcza latem — jest przebywa-
nie na §wiezym powietrzu przez
caly rok, niezaleznie od tempera-
tur na zewnatrz, przez minimum
1-2 godz. W czasie wakacji szcze-
go6lnie polecam chodzenie boso
po trawie przez 10-30 min. Z do-
$wiadczenia wiem, ze dzieci
uwielbiajg taka forme hartowania.
Ma ona te dodatkowg zalete,
ze taczy w sobie elementy reflek-
sologii oraz uziemiania i mozna
sig przy okazji Swietnie bawic.

W przypadku maluszkéw do-
brze sprawdza sie spanie w wézku
réwniez w chlodne dni, nawet
zima, oczywiScie odpowiednio
ubranych i przykrytych oraz pod
opieka — sama praktykuje to u mo-
ich dzieci. Starszym pociechom
i dorostym dobrze zrobi aktywnosé
fizyczna na Swiezym powietrzu,
np. szybkie marsze, bieganie
czy jazda na rowerze niezalez-
nie od temperatury i pogody.

Inng skuteczng forma harto-
wania sg naprzemienne ciepte
i zimne prysznice. Mozna tez
po umyciu sie w cieplej wodzie za-
konczy¢ kapiel chtodnym tuszem.

Naszg tolerancje na zmiany
temperatury wzmacniajg czeste
wietrzenie pomieszczen oraz sen
przy otwartym oknie, a najlepiej
w temperaturze nizszej od na-
szej ,komfortowe;j”: jezeli na co
dzien mamy w mieszkaniu 22°C,
to w sypialni powinna by¢ przy-
najmniej o 2 stopnie nizsza.

Wizyty w saunie réwniez pomo-
ga zahartowa¢ cialo przed zima,
pod warunkiem, Ze po wygrzaniu
sig schlodzimy je. Pobyt w saunie
oddziatuje na gruczoty dokrewne
oraz pobudza uktad krazeniowy

do pracy. Juz jeden zabieg w ty-
godniu znakomicie hartuje, a jesli
nie ma przeciwwskazan medycz-
nych, mozna stosowac je czesciej.
Da sie tez przystosowywac
organizm do zmian temperatur
w lodowatych morskich kapielach.
Coraz wiekszg popularnos¢ zdo-
bywa u nas morsowanie. Na po-
czatku tej przygody warto dotgczyc
do klubu morséw. Praktykowanie
takich kapieli w grupach zapewnia
bezpieczenstwo i odpowiednie
przygotowanie. Morsowanie para-
doksalnie dziata podobnie do sau-
ny — poprawia krazenie, ujedrnia
skore i przyspiesza metabolizm.

Skutecznie i bezpiecznie
Aby hartowanie przyniosto ocze-
kiwane efekty, muszg by¢ zacho-
wane podstawowe zasady. Przede
wszystkim tego typu zaprawa
wymaga dobrej kondycji. Z tego
wlaénie powodu, nie pierwszy
juz raz na tych tamach, zachecam
do rozpoczecia hartowania, nim
nastanie jesienny sezon infekcyj-
ny. Powtarzam: hartowaé¢ mogg
sig jedynie zdrowe osoby, zatem
jesli zwykle jesienig tapiesz prze-
zigbienia, zacznij, nim znowu
Cie dopadna. Poza tym istotny
jest tez ogblny stan zdrowia. Nie
nalezy rozpoczyna¢ hartowania
w momentach ostabienia, nie-
dosypiania, silnego stresu czy
w czasie rekonwalescencji.

Jesli dojdzie do infekcji, nalezy
przerwac proces. Po powrocie
do zdrowia bedzie go mozna
rozpoczaé od poczatku, zaczy-
najac od tagodnych bodzcow.
Nie nalezy wraca¢ bezposred-
nio do etapu, na ktérym cho-
roba przerwata hartowanie.


http://www.przychodnie-rsc.pl
http://www.naturalhealing.pl

Site zabiegéw nalezy dostosowac
do swojego organizmu. Jesli zatem jest
Ci stale zimno, zamiast morsowania
i wskakiwania do przerebla z lodowatg
woda zdecyduj sie na znacznie lagod-
niejsze naprzemienne natryski, zaczyna-
jac od chlodnych, a nie bardzo zimnych.
Dzigki temu unikniesz przestymulowa-
nia organizmu, ktére prowadzi do osta-
bienia odpornosci, czyli efektu wrecz
odwrotnego od pierwotnych zamierzen.

Planujac zabiegi i dziatania, wez
pod uwage procent tkanki thuszczowej
i masy migéniowej oraz pleé. To po-
zwoli Ci na skuteczniejsza stymulacje
organizmu, bez ryzyka infekcji.

Proces hartowania nalezy przepro-
wadza¢ stopniowo, zwigkszajac site
bodZca, np. obnizajac temperature wody
o 2 stopnie z kazda kolejng ekspozy-
cja, przy jednoczesnym wydluzeniu
ich czasu. Niezwykle wazna jest sys-
tematyczno$c, dlatego tez hartowanie
warto rozpocza¢ od najmtodszych lat
i systematycznie kontynuowac je przez
cale zycie, co bedzie procentowato
lepsza kondycja i ogélnym stanem

zdrowia. Jesli nie masz pewnosci,
czy to dobry kierunek, skonsultuj sie
z zaufanym lekarzem lub terapeuta.

Nie przegrzewaj!

W naszym kraju mamy tendencje

do przegrzewania dzieci zamiast ich
hartowania. Ciezko stwierdzi¢, co jest
gorsze — to w duzej mierze zalezy od or-
ganizmu. Ja uwazam, Ze przegrzewanie
jest bardziej szkodliwe. Czgsto nie bie-
rzemy poprawki na to, ze dziecko moze
mie¢ zupelnie inng termike niz nasza.
Dlatego przede wszystkim nalezy uwaz-
nie obserwowac, jak reaguje na zmiany
temperatur i reagowac zgodnie z jego
potrzebami. Dzieki temu uda nam sie
wesprzeé jego rozwijajacy sig uklad
immunologiczny i dobra¢ odpowied-
nig i fagodng(!) forme hartowania.

Cho¢ sama nie jestem zwolenniczkg
holenderskiego zimnego chowu, to mu-
sze przyznadé, ze mieszkancy tego kraju
sg mistrzami hartowania. Ostatnio popu-
larna stata si¢ metoda Wim Hofa, ktéry
jest zadziwiajaco odporny na zimno
— wspia} sie na Kilimandzaro i Mont Eve-

Z PRAKTYKI...

Nie zawsze mozna

Hartowanie nie jest wskazane:
— w czasie infekcji,
— dla rekonwalescentéw
i 0s6b ostabionych,
— dla cierpigcych na anemieg,

- dla ludzi majacych zbyt niska masa ciata,
- dla pacjentéw z chorobami
reumatycznymi.

W przypadku sercowcéw boryka-
jacych sie z choroba wiericowg lub
nadcisnieniem zawsze powinno
by¢ skonsultowane z lekarzem.

rest ubrany jedynie w szorty. Twierdzi
on, ze kazdy moze tak wytrenowaé swoje
cialo. Jego metoda sklada sie z 3 elemen-
téw: oddychania, koncentracji, kontaktu
z zimnem. Najkorzystniej jest stosowaé
ja rano. Dodatkowym bonusem bedzie
wzrost witalno$ci na caty dzien. Ta me-
toda daje mozliwos¢ ustalania szyb-
kosci i intensywnos$ci oddech6w oraz
czasu kontaktu z zimnem w zaleznosci
od czucia swojego organizmu. Moze by¢
ciekawg opcja w kontekscie hartowania.

REKLAMA

ARGENTUM200°

—_— TONIK | ZEL OCZYSZCZAJACY DO TWARZY | RAK

ARGENTUM200" :

8 HFEBRO KOLOIDALNE » oczyszcza i pielegnuje skore,

» tagodzi podraznienia i zaczerwienienia,

* pozostawia skdre czysta i zmatowiona,

» jest odpowiedni do pielegnacii skory tradzikowej,

» odpowiedni do pielegnacji cery z nadmiarem sebum,
* zapewnia przyjemne uczucie $wiezosci i komfortu.

* Pemsstawia shire crysty | amateaios)
® Haeetnic seebra 50 ppm

Srebro Koloidalne Argentum200® zostato pozytywnie zweryfikowane
w szczegotowym badaniu dermatologicznym i jest w 100% bezpieczne
oraz skuteczne. Nie byto nigdy testowane na zwierzetach.

Dowiedz sie wiecej na: www.argentum200.pl L
_— T w
Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890. ~

Sprzedaz i dystrybucja: auraherbals.pl / 534 229 890.


https://www.sklep.auraherbals.pl
https://www.auraherbals.pl
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Maliny, gruszki i winogrona s nie tyIko smaczne i zdrowe, ale majq
tez dobroczynny wptyw na skore. Przeciwdziataja starzeniu, chronia

przed wolnymi rodnikami, a nawet dbajg o wiosy i paznokcie.

uz w starozytnosci ceniono
prozdrowotne wlasciwosci
gruszek. Jak sie jednak okazuje,
owoce te kryja w sobie bogac-
two skladnikéw korzystnych dla cery.
Zwlaszcza ich skdrka obfituje w witami-
ne C'. Stosujac je (bez obierania!), tatwo
wygladzisz, odzywisz i nawilzysz cere.
Francuzki juz od wiek6w uzywajq
winnych gron do pielegnacji skéry,
doceniajac ich przeciwstarzeniowe
wlasciwosci oraz tagodne, a przy tym
skuteczne rozjasnianie, oczyszczanie
i wygladzanie cery. Badania wykazaty
ochronne dzialanie zawartego w nich
resweratrolu przed stresem oksydacyj-
nym, w ktérym posredniczy promie-
niowanie ultrafioletowe, oraz uszko-
dzeniami skéry, w tym nowotworem?.
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Z kolei nasze rodzime maliny wplywaja
na odnowe komoérkowa skéry, oczyszczaja
ja z toksyn oraz nadajg jej promienny wy-
glad. Wyciag z ich lisci ma silne wtasci-
wosci antybakteryjne, polecany jest wiec
do skory tojotokowej i tradzikowej. Sa tez
zrédlem biotyny, wplywajacej na wyglad
skéry, oraz kwasu salicylowego, ktéry
reguluje wydzielanie sebum. Chinscy
badacze dowiedli, ze ekstrakt z czerwonej
maliny moze zapobiega¢ $émierci komérek
spowodowanej promieniowaniem UVB
i chroni¢ skére przed uszkodzeniami
wywolanymi promieniowaniem UVB,
objawiajacymi sie zmarszczkami, tuszcze-
niem sie i utratg wody, a takze zgrubie-
niem naskoérka. Dodatkowo zastosowanie
ekstraktu z czerwonej maliny skutecznie

zniosto uszkodzenia oksydacyjne w DNA®.

Warto tez siegna¢ po zapomniane
nieco owoce dzikiej r6zy. Ich poten-
cjal opiera sie na dzialaniu antyok-
sydacyjnym i przeciwzapalnym.

W ciggu ostatnich kilku lat prze-
analizowano zastosowanie rézy
w leczeniu atopowego zapalenia
skéry, zapobieganiu skutkom jej sta-
rzenia sig oraz hamowaniu rozwoju
czerniaka (badacze wiazg te zdol-
no$¢ z kwercetyng obecna w Rosa
canina, ktéra nota bene ma réwniez
dziatanie rozjasniajace cere.)*.

W sklepach znajdziesz kosmetyki
zawierajace ekstrakty z tych owocow
oraz oleje z pestek malin i wino-
gron, jednak z powodzeniem sama
we wilasnej kuchni mozesz zrobié
doskonate owocowe kosmetyki.
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Peeling do twarzy
Garsc winogron obierz ze skorki, ’
nastepnie rozgnie¢ razem z pestkami, g
dodaj 2 tyzki miodu i 3 tyzki ptatkéw Jezeli cierpisz z powodu zanie- ’
owsianych (mozesz je wczesniej czyszczen skdry, tradziku lub
braku jedrnosci, przygotuj
maseczke z gruszki, mleka
i miodu. Dojrzata i soczystq
gruszke zetrzyj na tarce o drob-
nych oczkach lub rozgnie¢ widel-
cem, tak aby powstat delikatny,
gtadki mus. Dodaj do niego tyzke
ttustego mleka oraz tyzeczke ptynnego
miodu. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszaj i natéz na twarz, szyje i dekolt.
Pozostaw na 20 min, a nastepnie zmyj letnig,
przegotowang woda.

skropic tyzka oliwy). Potacz doktadnie
sktadniki i delikatnie masuj twarz.

Nastepnie sptucz letnig woda. Zabieg
przeprowadzaj raz na 2 tygodnie.
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Maseczka
przeciwzmarszczkowa

Rozdrobnij gars¢ winogron i przetrzyj
ja przez sito, tak by usuna¢ z nich pestki,
dodaj 2 tyzki miodu i zages¢ tyzka maki
ziemniaczanej. Jesli grona beda duze,
to mozesz dodac¢ jeszcze jedna tyzke
maki. Nastepnie wszystko dokladnie
wymieszaj. Nanie$ maseczke na twarz
i pozostaw na ok. 20 min, nastepnie
sptucz cieptg woda. Stosowana
2-3 razy w tygodniu nie tylko odzywia
skore, ale takze wygtadza jg i redukuje
oznaki starzenia.

.
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Peeling i maseczka na przebarwienia

Gdy na skorze pojawiajg sie brzydkie plamy lub jest ona podrazniona, pomoze peeling grusz-
kowy. tyzke ptatkdw owsianych zwilz tyzeczkq przegotowanej wody. Soczysta, pozbawiong
gniazd nasiennych i skérki gruszke rozgnie¢ w miseczce, dodaj do niej tyzke gestej $mietany

i tyzke ptynnego miodu. Teraz dorzu¢ wilgotne ptatki owsiane. Cato$¢ doktadnie wymieszaj

i natéz na twarz, pocierajac lekko kolistymi ruchami, a nastepnie zostaw na 15-20 min. Sptucz
letnig woda. Maseczke powtarzaj co 3 dni, a szybko zauwazysz zmiany.

00 ©000000000000000000000000000000000000000
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Tonik na wypryski Peeling malinowo-migdatowy

8 lisci maliny umyj, zalej wrzatkiem i zostaw
do zaparzenia. Gdy napar wystygnie, przecieraj nim
twarz lub przelej go do butelki z atomizerem i uzywaj
jako mgietki do ciata. Przechowuj w chtodnym miejscu
i jednej porcji uzywaj nie dtuzej niz 5 dni. Taka herbatka
ma silne wiasciwosci bakteriobéjcze, dlatego doskonale
radzi sobie z tradzikiem i wypryskami.

Malinowy peeling z solg

Do tyzki soli gruboziarnistej dodaj gars¢ rozgniecionych
malin oraz tyzke oliwy z oliwy. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Rozprowadzaj kolistymi ruchami
po skdrze. Zmyj po 10 min letnig woda. Taki peeling
doskonale nawilzy i ujedrni Twojq skére, a stosowany
regularnie dogtebnie oczysci i wygtadzi.

Peeling
cukrowy
z pestek winogron

Pé6t szklanki pestek z winogron uttucz w moz-
dzierzu, nastepnie dodaj do nich pét szklanki
oleju z pestek winogron i pot szklanki cukru.

Wszystko wymieszaj. Nabieraj na dton i okrezny-
mi ruchami masuj skdre przez ok. 20 min. Sptucz
letnig woda. Stosuj raz w tygodniu.

Rozgniec¢ 5-6 malin razem z 5 plasterkami banana. Dodaj do tego
2-3 tyzeczki maki migdatowej. Takg papke natéz na twarz, szyje
i dekolt na 10-15 min. Po tym czasie zacznij delikatnie masowac skére
kolistymi ruchami, zamieniajagc maseczke w peeling. Zmyj letnig
woda. W ten sposdb nie tylko dogtebnie oczyscisz skore, ale tez
nadasz jej zdrowy, promienny wyglad.

Szklanke malin umyj i rozgnie¢ widelcem. Dosyp 2 tyzki ptatkéw
owsianych i ponownie wymieszaj. Teraz do masy wbij zéttko i dodaj tyzke
miodu. Skfadniki dokiadnie wymieszaj. Powstatg gestg maseczke natéz
na twarz, szyje i dekolt. Pozostaw na skdrze na kwadrans, po tym czasie
zmyj letnig woda.
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Pasta z kiwi Tonik na wyréwnanie kolorytu

“Umyj i obierz sredniej wielkosci oga g0

5 dojrzatych biatych winogron i potowe kiwi
zblenduj na gtadka paste. Dodaj tyzeczke

jogurtu naturalnego i zmieszaj. Nastepnie i dodaj pot szklanki niegazowanej wody

oraz sok z potowy cytryny. Wymieszaj ws stk_':

natéz maseczke na oczyszczong skoére twa-
rzy i pozostaw na 20 min. Ten zabieg pomo-
ze uzyskac¢ promienng cere. Potem sptucz
twarz doktadnie ciepta woda.

zlej do butelki i trzymaj w lodéwce nie diuzej niz
5 dni. W tym czasie przemywaj twarz i dionie' toni-
kiem 2 razy dziennie.

Oktad na cienie
pod oczami

Plasterki $wiezych i dojrzatych winogron
zanurz w mocno schtodzonym mleku.
Zostaw na 10 min, a nastepnie utéz je pod
oczami. Po kwadransie usun i wklep
w okolice oczu krem nawilzajacy.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,s,

Malinowa maska na wtosy

Gars¢ malin umyj i doktadnie rozgnie¢, a nastepnie doktadnie
wymieszaj z tyzka miodu (ma dziatanie nawilzajace) oraz tyzka
jogurtu (dostarczy protein). Teraz natéz na umyte, wilgotne
wtosy. Zmyj po ok. 15-20 min. W ten sposéb odzywisz wiosy,
nadasz im blasku i miekkosci.

Kompres na zwiotczata skore

Gdy Twoja skora traci elastycznosé lub jest przesuszona,
zastosuj oktad gruszkowy. Dojrzaty owoc zetrzyj lub
rozgniec. 2 tyzki twarogu zmieszaj z tyzkq oleju Inianego,
tyzeczka ptynnego miodu oraz tyzeczka soku z cytryny. Mase
serowg dodaj do musu gruszkowego. Wszystkie sktadniki
doktadnie wymieszaj. Natdz na twarz, szyje, dekolt, a takze
przesuszone tokcie lub dtonie na okoto pét godziny. Po tym
czasie zmyj cieptq woda. Zabieg powtarzaj co 2 dni. Dzieki
temu Twoja skéra bedzie dobrze nawilzona i wygladzona.

©00000000000000000000000000000000000000000000 ¢
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Tonik

8-10 owocow rézy umyj, odetnij szyputki. Usun
pestki, migzsz zmiksuj w blenderze, dodaj tyzke
Smietany i raz jeszcze wymieszaj. Zalej szklanka
goracej wody, gotuj na wolnym ogniu 5 min i odstaw
do ostygniecia pod przykryciem, a potem przecedz.
Tonikiem przecieraj czystg skore 2 razy dziennie.
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Ptukanka do wiosow

z octu malinowego

Na sl'oneczne Maliny umyj i wtéz do czystego, wyparzonego stoja maksymal-
o« o _» nie do potowy wysokosci. Zalej 2 szklankami przegotowanej
podraznlenla i przestudzonej wody dostodzonej 2 tyzkami cukru. St6j przykryj
P6t gruszki rozgnie¢ razem z tyzka = papierowym recznikiem i obwiagz go sznurkiem. Odstaw w ciem-
miodu lipowego, dodaj p6t kubka ne miejsce o temperaturze pokojowej na miesigc. Przez tydzien
kefiru. Wszystko dokladnie wymieszaj codziennie mieszaj zawarto$¢ stoja wyparzong drewniang tyzka.
i natéz na skére zaczerwieniong Fermentacja zazwyczaj jest burzliwa i troche nastawu ucieka ze stoja.
od storica. Pozostaw na kwadrans, Zostaw wszystko na 3 tygodnie. Po tym czasie owoce powinny zaczgé
a nastepnie zmyj letnig lub chtodng opadac na dno. Na wierzchu pojawi sie galaretowata warstwa (tzw. matka octowa),
woda. Taka maseczka ukoi pieczenie. zdejmij jg, gdy ocet bedzie juz gotowy (poznasz to po kwasnym octowym zapachu).
Obierz 2 gruszki. Skérki z nich zalej Wtedy przecedz plyn przez geste sitko i rozlej do matych ciemnych buteleczek i trzy-
szklanka goracej wody i pod przykryciem maj w ciemnym chtodnym miejscu. Po otwarciu przechowuj go w lodéwce. Octu mali-
zostaw na 15 min do zaparzenia. Nastepnie nowego mozna uzy¢ do zakwaszenia ciemnych, farbowanych lub porowatych wioséw.
namocz w naparze gaze lub ptétno i przytéz Plukanka z niego pomaga domkna¢ ich tuski i sprawia, Ze staja sie bardziej blyszcza-
do poparzer stonecznych. Zostaw na 20 min. ce, gladkie i przyjemne w dotyku. W tym celu wlej 2 tyzki octu na litr wody, doktadnie
Po tym czasie przemyj podraznione miejsce zamieszaj i uzyj do ostatniego ptukania wtoséw po zmyciu odzywki. Jesli masz rozja-
chtodna woda. Taki oklad pomaga réwniez $niong fryzure, uzywaj szklanki octu na litr wody. Stosuj nie czesciej niz raz w tygodniu.
na trudno gojace sie rany i owrzodzenia. = 7 - -
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Maseczka z cytryngioliwg

W miseczce rozgnie¢ 6 dorodnych, dojrzatych winogron

Maska na dionie ° Maseczka

(nie usuwaj pesFek ani skc:)rki]. Pe§tki moies‘z' ngko rozttuc 1 paznokcie ..° Z czerwonych
ttuczkiem do miesa, dodaj 5 kropli soku wyci$nietego Do papki z 10 dojrzatych K .
z cytryny oraz 3 krople olivyy. Wszyst!<o wymieszaj. Papka T ‘ wmogron
posmaruj twa'rz. Po up{ywu? ok.15 min mas.eczke lekko DOZhawionych pestar) dodaj Szklanke czerwonych
Wmasty w slfore, a ngstgpp ie sptucz ja Ietnl‘a, przegotowana po tyzce twarozku, miodu winogron rozgniec¢
woda. Stosuj przynajmniej 2 razy w tygodniu. i oliwy. Dokfadnie wymieszaj. na miazge i dodaj 2-3 tyzki
Nastepnie natéz na dionie maki pszennej. Wymieszaj
i wetrzyj w paznokcie. Nat6z sktadniki bardzo doktadnie.
rekawiczki i pozostaw Powstalg papke natéz,
maseczke na 30 min. W ten omijajac okolice oczu,
e . . sposob pozbedziesz si na twarz. Po kwadransie
Pét litra soku z gruszek wymieszaj z takg sama przebarwieﬁena skérzee zmyj maseczke ciepla woda

iloscig soku ze $wiezych ogérkéw. Do catosci
dodaj 0,25 | 70% spirytusu. Wszystkie skiad-
niki dobrze wymieszaj i odstaw na kilka godzin
w chtodne miejsce. Nastepnie przelej do ciem- o
nej butelki. Przed uzyciem wstrzasnij. Stosuj _ b
do przemywania twarzy 2 razy dziennie. Taki ! : " O VSRET R
tonik pomoze réwniez przy tojotoku. Maseczka z owocow dzikiejréiy i)

' 8-10 owoc6w rézy umyj, odetnij szyputki. Nastepnie roz-
krdj owoc na pét, usun pestki, migzsz drobno posie- ]
kaj lub zmiksuj w blenderze, dodaj tyzke $mietany

i dobrze wymieszaj. Odrobing papki posmaruj skére
za uchem, odczekaj 1-2 godz. Jesli nie wywola 15
podraznienia, nanie$ maseczke na twarz, omija-
jac okolice oczu. Zmyj ciepta wodg lub tonikiem
po 10 min. Taka maseczka $wietnie odzywi skére,
nawilzy oraz pomoze walczy¢ ze zmarszczkami,
stymuluje bowiem wydzielanie kolagenu.

i wzmocnisz kruche ptytki. i natéz ulubiony krem.

s Nakiadaj 2 razy w tygodniu.
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Wydawac by sie mogto, ze produkty spozywcze i energia nuklearna nie maja ze soba nic
wspolnego. A jednak zywno$¢ poddana radiacji promieniotwdrczymi izotopami coraz
czesciej gosci na naszych stotach. Dzigje sie tak nie tylko z powodu katastrof jadrowych..

eden jedyny bekerel, ktéry
dostaje sie do naszego ciala,
moze wystarczy¢, by uszko-
dzi¢ komérke, ktéra kiedys
stanie sie komdrka rakowa — méwi
Horst Hamm z organizacji pozarzado-
wej ,,Nuclear Free Future Foundation”.
Oczywiscie jak na aktywiste przystalo,
troche przesadza, bo bekerel to jedna
z najmniejszych jednostek, za pomo-
cg ktorych opisuje sie promieniotwor-
czo$¢ (patrz ramka pt. ,Krétka lekcja
fizyki”). Jednak gdy spojrzymy na stan
gleb i oceanéw, okaze sie, ze licz-
ba bekereli niepokojaco wzrasta.

30 lat po tym, jak eksplozja wodoru
doprowadzila do stopienia rdzenia reak-
tora jadrowego w elektrowni w Czarno-
bylu, pozaru oraz rozprzestrzenienia sie
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ponadkilometrowej chmury izotopéw
promieniotwoérczych, eksperci Greenpe-
ace zebrali prébki mleka, grzybow
ijagéd z okolic uznanych za bezpiecz-
ne do zycia. Okazalo sie, ze wigkszos¢é
z nich zawiera nienormalnie wyso-
kie poziomy cezu i strontu. Sytuacja
jest podobna w obwodzie briafiskim
w Federacji Rosyjskiej i na Bialorusi.

— Mieszkancy tych teren6w nadal
sg narazeni na niebezpiecznie wyso-
kie poziomy promieniowania i nadal
jedza skazong zywno$¢ — ostrzega szef
rosyjskiego programu energetycznego
Greenpeace Wladimir Czuprow. — Cho¢
radioaktywno$¢ teoretycznie spadla
dwukrotnie w miejscach wystepowa-
nia cezu, to jednak problem w tym,
ze w niektérych miejscach od poczatku
byto go tak duzo, ze ten spadek nie jest
odczuwalny i nie wptywa na poziom

promieniowania, na jakie ludzie sg nara-
zeni. Szacuje sig, iz w wyniku katastrofy
tereny skazone cezem powyzej jednego
kiura to przeszlo 130 tys. km?. W samej
Rosji skazenie objeto 19 obwodéw oraz
3,2% europejskiego terytorium bylego
ZSRR, na Bialorusi to az 23% teryto-
rium kraju. Co 5. obywatel tego pan-
stwa zyje na skazonych ziemiach!
Cho¢ wedlug badan naukowych
przeprowadzonych na zlecenie grupy
dzialajacej na rzecz ochrony $ro-
dowiska ogé6lne zanieczyszczenie
kluczowymi izotopami, takimi jak
cez-137 i stront-90, na tych terenach
nieco spadlo, to jednak utrzymuje sie,
zwlaszcza w miejscach takich jak lasy.
Czym to skutkuje? Odkladaja-
cy sie w koSciach i zebach stront
moze powodowac biataczki oraz
raka kosci, a cez wykazuje chemicz-



ne podobiefistwo do potasu, przez

co wbudowuje sig w caly organizm

czlowieka, ze szczeg6lnym uwzgled-

nieniem $ledziony, watroby i miesni'.

Moze indukowaé rozw6j raka nawet

do 30 lat po absorpcji przez organizm®.
Po katastrofie czarnobylskiej

w 1986 r. radioaktywne szczatki reak-

tora zabezpieczono 400 tys. m® betonu.

Ten swoisty sarkofag lezy na 200 tonach

radioaktywnego korium (stopionego

rdzenia), 30 tonach pytu i 16 tonach

uranu i plutonu’. Przeprowadzone

w 1996 r. badania wykazaly, ze sita

promieniowania wewnatrz kon-

strukcji wynosi 10 tys. rentgenéw

na godzing (normalne promienio-

wanie naturalne w miastach wynosi

20-50 mikrorentgenéw na godzine)®.
Mimo ze katastrofa elektrowni ato-

mowej Fukushima spowodowata mniej-

szg emisje radioaktywnych pytéw,

to jednak skazita teren w promieniu

16-58 km od elektrowni na pozio-

mie 0,2-0,9 megabekerela na metr

kwadratowy® oraz wody przybrzez-

ne. 23 marca 2011 r. poinformowano,

ze w 1 kg gleby pobranej w miejscowosci

polozonej w odlegtosci 40 km na p6i-

nocny zachdd od elektrowni odkryto

promieniotworczy cez-137 o aktywno-

sci 163 kilobekereli (warto przy tym

wspomnie¢, ze po kontakcie radiocezu

z gleba jest on szybko i prawie nieod-

wracalnie wigzany z drobnymi czast-

kami gleby)”®. Natomiast promieniowa-

nie radioaktywne w wodzie morskiej

w poblizu Fukushimy miliony razy

przekracza dopuszczalne normy 100 Bqg.
W sumie do $rodowiska dosta-

lo sie ok. 25 petabekereli (PBq)

17Cs — dla poréwnaniu podczas awa-

rii w Czarnobylu byto to az 85 PBq".
Cho¢ uznali$my, ze katastrofa w Fuku-

shimie zakonczylta sie w grudniu

2011 r., to ona caly czas trwa. Od tamtej

pory zawiadujaca elektrownig spétka

caly czas uzywa wody do chtodzenia

zniszczonych blokéw reaktora, by zapo-

biec dalszemu topnieniu jego rdzenia.

Do tej pory zuzyto jej ponad 1 mln ton'.

Cho¢ skazona ciecz jest oczyszczana

z 62 radioaktywnych elementéw przez

skomplikowany system filtréw, to wcigz

pozostaje w niej radiowodor — tryt (patrz

ramka pt. JZrodia radioaktywnos$ci”).

Woda przechowywana jest w olbrzy-

mich zbiornikach, jednak te majg zapet-
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Mieso reniferéw z dalekiej pétnocy oraz owiec i kanguréw
z Australii jest bardziej radioaktywne niz poledwiczka
z polskiego wieprzka. Nawet zywnos¢ wege nie pozostaje
wolna od promieniotworczych izotopdw — najwiecej maja

ich orzechy brazyl

ni¢ sie w 2022 r. W zwigzku z tym
japonski rzad postanowit opréznic
sarkofagi wprost do Oceanu Spokojne-
go, skazonego juz podczas katastrofy.
Do dzi$ u wybrzezy Japonii i w innych
czesciach Pacyfiku wykrywalne sg sub-
stancje radioaktywne. W niewielkich
ilosciach mozna je mierzy¢ nawet
na Zachodnim Wybrzezu USA'".
Ekolodzy i stowarzyszenia rybackie
ostrzegaja, ze radionuklidy znajdujace
sie w skazonej wodzie mogg kumulo-
wac sig w ciatach ryb i skorupiakéw,
ktére trafig potem na nasze talerze.

Mimo ze japoniski plan na pozbycie sig
skazenia burzy krew, to trzeba stwier-
dzi¢, ze Kraj Kwitnacej Wisni idzie tylko
sladem innych panstw, ktére od dawna
uznaly dno morskie za doskonaly
magazyn radioaktywnych odpadow.

W 1946 r. Stany Zjednoczone jako
pierwsze przeprowadzily test bomby
atomowej na atolu Bikini na Pacyfi-
ku. W nastepnych dziesiecioleciach
na calym $wiecie przeprowadzono
250 proéb z bronig jadrowa na pelnym
morzu! Do poczatkéw lat 90. ubiegte-

ijskie, fasola limenska i banany.

go wieku morza byly nie tylko poligo-
nem nuklearnym, ale tez gigantycz-
nym $mietnikiem dla radioaktywnych
odpadoéw z elektrowni jadrowych.

Wedtug Migedzynarodowej Agencji
Energii Atomowej (IAEA ) w latach
1946-1993 na calym $wiecie wyladowa-
fo w nich ponad 200 tys. ton czeSciowo
wysoce radioaktywnych odpadéw. Wiek-
szo$¢ z nich w metalowych beczkach.
Zatopiono takze wiele todzi podwod-
nych, tacznie z pociskami jadrowymi.

Wigkszo$¢ wyrzucanych do morza
nuklearnych odpadéw pochodzi z Wiel-
kiej Brytanii, bylego Zwiazku Radziec-
kiego i USA, ale swoje ,trzy grosze”
dorzucily r6wniez Belgia, Szwajca-
ria, Holandia, Niemcy i Francja.

Do dzisiaj blisko 90% promienio-
wania radioaktywnego w péinocnym
Atlantyku pochodzi z beczek, z kté-
rych wiekszo§¢ zatopiono na péinoc
od Rosji lub na zachodnioeuropejskim
wybrzezu. Greenpeace udokumento-
wato przypadki zatopienia radioak-
tywnych odpadéw kilkaset metréw
od p6Inocnego wybrzeza Francji na gle-
bokosci zaledwie 60 m. Jak tatwo sie
domysli¢, czes$¢ z nich jest zardze-

[
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to wszystkie rodzaje promieniowania,
ktére wywotuja jonizacje, czyli oderwanie przynajmniej jednego
elektronu od atomu lub czasteczki albo wybicie go ze struktury kry-
stalicznej, na skutek czego powstajg pary jonéw dodatnich i ujem-
nie natadowanych elektronéw. Zaliczamy do nich promieniowanie
alfa, beta, gamma i rentgenowskie. Jego zrédtem mogq by¢ sub-
stancje (pierwiastki lub ich chemiczne zwiagzki) nazywane promie-
niotwdrczymi lub radioaktywnymi, np. rad (226Ra), oraz urzadzenia,
np. aparaty rentgenowskie.

jest to zjawisko samo-
rzutnego rozpadu jader atomdw niektérych izotopéw, ktéremu
towarzyszy wysytanie promieniowania alfa, beta, gamma. Radioak-
tywne nuklidy czesto nazywane s radionuklidami. Jadro nowo
powstatego pierwiastka moze by¢ stabilne lub réwniez promie-
niotwdrcze. W niektdrych przypadkach tworzy sie caly taricuch
radionuklidéw, powstajacych jeden z drugiego (szereg promie-
niotwdrczy). Czastki alfa i beta oraz kwanty gamma sg wyrzucane
w czasie rozpadéw z okreslong energia, a rozktad tej energii jest
nazywany widmem energetycznym.
Wazng cechg promieniowania jonizujgcego jest jego
, czyli stopien pochianiania go przez materie. Przenikliwos¢

zalezy m.in. od rodzaju promieniowania i jego energii. Ro$nie wraz
ze wzrostem energii. Zasieg promieniowania jonizujgcego w danym
materiale okresla grubos¢ warstwy tego materiatu, ktéra catkowicie
pochtania to promieniowanie.

jest bardzo mato przenikliwe. W powie-
trzu jego maksymalny zasieg nie przekracza kilku centymetréw
(do 10 cm), a w tkance — utamkéw milimetra. Z trudem przenika
przez pojedyncza kartke zwyklego papieru.

(strumien szybko poruszajacych sie elektronéw
lub pozytondw), ktdre sktada sie z czastek mniejszych i majacych
mniejszy tadunek elektryczny niz czastki o, wywotuje mniejsza joni-
zacje, w zwigzku z czym jego zasieg jest znacznie wiekszy — w powie-
trzu blisko 60 razy wiekszy niz promieniowania alfa o tej samej ener-
gii, moze dochodzi¢ nawet do kilku metréw. Promieniowanie to moze
rowniez przenikac przez kilkumilimetrowa ostone metalowa.

jest bardzo przenikliwe i moze przedo-
stawac sie nawet przez grube warstwy betonu czy stali. Tak wiec
trudno okresli¢ jego zasieg w materii.

wiala i przecieka, a promieniowanie

do morza 33 mln litr6w radioaktyw-

, czyli miara skutkéw biologicznych pro-
mieniowania jonizujgcego, mierzona jest w kilku jednostkach.
jest podstawowg jednostka dawki skutecznej, obra-
Zujacej narazenie catego ciata. Wyraza ilo$¢ energii promieniowania
pochtonietej przez zywa tkanke w relacji do skutkéw biologicznych
promieniowania. Z uwagi na fakt, ze jest to duza jednostka, przyjeto
sie podawac wartosci dawek w milisiwertach [mSv] lub w mikro-
siwertach [pSv]. Najczesciej dawke odnosi sie do jednostki czasu,
zwykle 1 godziny. Wtedy moc dawki wyraza sie w milisiwertach
na godzine [mSv/h] lub w mikrosiwertach na godzine [pSv/h].
Dla przyktadu zjedzenie banana to 0,10 pSv, przeswietlenie rent-
genowskie jamy ustnej to 2 pSv, a klatki piersiowej to 100 pSv.
Dopuszczalna bezpieczna roczna dawka promieniowania na jedng
osobe (EPA) to 100 mSv.

- w tych jednostkach mierzy sie dawke pochtonieta.
Promieniowanie to energia, gdy przenika przez jakie$ ciato, prze-
kazuje mu jg. Méwimy, ze dawka pochtonieta wynosi 1 grej, gdy
1 kg materiatu, przez ktéry przechodzi promieniowanie, pochfania
energie 1 dzula (J). W medycynie najczesciej uzywa sie miligrejow,

a dawniej mierzono ja w radach. Typowa dawka, jaka przyjmujemy
podczas zdjecia RTG, to 0,1-2,5 mGy.

to jednostka miary radioaktywnosci, 1 Ci odpowiada ak-
tywnosci 1 g czystego izotopu radu o liczbie masowej 226. Zostata
zastgpiona bekerelem, zgodnie z przelicznikiem 1 Ci = 3,7 - 10° Bq.

to jednostka opisujaca aktywno$¢ ciata promie-

niotwdrczego, a doktadniej ilos¢ rozpadéw na sekunde. 1 Bq to je-
den rozpad promieniotwdrczy na sekunde. Bekerel jest bardzo matg
jednostka, dlatego w praktyce czesto uzywane sg jej wielokrotno-
$ci: kBqg, MBq, GBq oraz TBg. Na przyktad aktywno$¢ naturalnego
promieniotwérczego izotopu potasu 40K w ciele ludzkim wynosi
$rednio ok. 4 kBq, a wiec 4 tys. rozpadéw na sekunde.

- jednostka dawki absorbowanej (radiation absorbed
dose) promieniowania jonizujacego. 1 rad odpowiada 0,01 Gy.

(roentgen equivalent in man) — jednostka réwnowaznika
dawki promieniowania jonizujacego pochtonietego przez orga-
nizm. Uzywano jej dopdki nie —
byto siwerta, 1 rem odpowiada
2 i . . Pawet Moskal Dawki

dawce réwnowaznej réwnej 0,01 promieniowania jadrowego,
Sv (0,01 Gy dawki pochtonietej pro- Foton 112, Wiosna 2011
mieniowania gamma] pod wzgle— 2. Opracowania dr inz. Krzysztofa

. N : Pachockiego (Paristwowy Zaktad
dem dziatania biologicznego. Higieny - Instytut Naukowo-

Badawczy

przez lata dzialania zakladu Sellafield

wokét nich jest wyraznie zwiekszone.
Zatapianie odpadéw jadro-
wych w beczkach zostalo zakazane
w 1993 r. na mocy konwencji lon-
dynskiej o zapobieganiu zanieczysz-
czeniu mérz. Ale nadal dozwolone
jest wypuszczanie do morza skazo-
nych radioaktywnie cieczy. Podczas
gdy my emocjonujemy sig decyzja-
mi Japonczykéw dotyczacymi wody
z Fukushimy, w La Hague we Francji
zaklad utylizacji i wzbogacania wyso-
koaktywnych nuklearnych elementéow
paliwowych rokrocznie wypuszcza
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nej cieczy. Podobnie jest w okolicach
zaktadu przerobu odpadéw jadrowych
w angielskim Sellafield'?. Wedtug bada-
nia przeprowadzonego na zlecenie
Parlamentu Europejskiego wskazni-

ki zachorowalno$ci na raka sg w obu
tych regionach wyraznie podwyzszone.
Powigzano tez zwigkszone wystepo-
wanie biataczki dziecigcej w tamtych
rejonach z narazeniem na promienio-
wanie podczas rekreacji na plazy'®.

Nie do$¢ na tym w badaniu z 2014 r.
stwierdzono, ze calkowita ilos¢ napro-
mieniowania emitowanego do morza

odpowiada radioaktywnos$ci uwolnionej
w wyniku katastrofy w Fukushimie'*!

Z chemicznego punktu widzenia kazde
danie, ktére spozywamy, jest napromie-
niowane, bo Zzywno$¢ skltada sie z czaste-
czek organicznych zawierajacych wegiel.
Naturalnie wystepuje on jako miesza-
nina izotopéw, w tym radioaktywnego
#C. Poza tym sporo produktéw zawie-
ra tez radioaktywne izotopy potasu.
Mieso reniferéw z dalekiej péinocy
jest bardziej radioaktywne niz poled-



66 Eksperci Greenpeace zebrali probki mleka, grzybéw
i jagdd z okolic Czarnobyla uznanych za bezpieczne
do zycia. Okazato sie, ze wiekszos¢ z nich zawiera
nienormalnie wysokie poziomy cezu i strontu. #®

wiczka z polskiego wieprzka. Porosty,
stanowiace znaczaca cze$¢ pozywienia
tych zwierzat, gromadzg bowiem pro-
mieniotworczy polon — 2°Po. Z kolei
norweskie renifery do dzi§ odczu-
waja skutki katastrofy w Czarnobylu
— w ich miesie nadal nie stwierdzono
spadku stezenia cezu-137"°. Natomiast
w zachodniej Australii ludzie odzy-
wiajacy sie migsem owiec i kanguréw
otrzymuja dodatkowe dawki promienio-
wania emitowanego przez otéw — *°Pb
— poniewaz pasg sie one na terenach
bogatych w uran (a w serii jego roz-
padéw powstaje ten izotop otowiu).
Nawet zywnos¢ wege nie jest
wolna od promieniotwérczych izo-
top6éw — najwiecej maja ich orzechy
brazylijskie (ze wzgledu na wysoki
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poziom radu i potasu emitujg ponad

6 tys. pikokiur (pCi) na kilogram)

i fasola limenska (4 600 pCi/kg).
Sredniej wielkoéci banan zawie-

ra ok. 451 mg potasu, z czego

0,0528 mg *°K, dzieki czemu osiaga

3 500 pCi/kg i jest na tyle radioak-

tywny, Ze moze uruchomi¢ alarmy

na bramkach lotniska. Z tego powo-

du wprowadzona zostata tzw. dawka

bananowa (BED - banana equivalent

dose). Jest to dawka promieniowania

przyjeta przez osobe, spowodowa-

na spozyciem jednego tego owocu'.

Podobng reaktywnosé¢ wykazujg ziem-

niaki i marchewki (3 400 pCi/kg) oraz

steki (3 000 pCi/kg). Okazuje sie,

ze réwniez piwo i woda emitujg pro-

mieniowanie — odpowiednio na pozio-

mie 390 i 170 pCi/kg. Badania

13 wéd zlecone akredytowanym

laboratoriom wykazaly najwyzszy

poziom radu-226 w wodzie Staro-

polanka 2000 (0,616 Bqg/l), a zawar-

to$¢ uranu byla najwieksza w Ustro-

niance (1,02 pg/l), nieco mniejsza

w Staropolance i Dobrawie'’.
Jednak wszystkie te rzeczy moze-

my jes¢ i pi¢ bez obaw o swoje zdro-
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Wigcej na www.mumiozywe.gsm.pl
biuro@mumiozywe.gsm.pl
Tel. 690 135 952

MOC BURSZTYNU BAETYCKIEGO

Ten szlachetny surowiec wykorzystuje sie w zdobnictwie, ponadto ma on wasciwosci lecznicze, a takie moze
stanowic skfadnik dan i napojow. Badania wykazaty, ze battycki bursztyn - sukcynit - ma najwigcej wiasciwosci
zdrowotnych w postaci naturalnej oraz rozdrobnionej, zmielony na pyt. Pobudza system nerwowy, reguluje prace
nerekijelit oraz ma dziatanie przeciwzapaine. Jest tez bardzo skuteczny w leczeniu chordb stawow i eliminuje bél.

Sukeynitem jest wypetniona nasza rewelacyjna poduszka bursztynowa, ktora stuzy zardwno do celow relaksacyjnych,
jak i zdrowotnych. Mozna na nigj siedziec, spac. robic oktady. stosowat masaz uciskowy, korzystac z niej w saunie,
wannie, natrysku. Mozesz owinac bolgce stawy, bark itp. Wszedzie tam, gdzie poddasz bursztyn nagrzewaniu do 26°C,
on odda Ci swe whasciwosci lecznicze.

Wiasciwosci lecznicze pylu bursztynowego wykorzystuje sie przy tworzeniu kosmetykow do kenkretnych zabiegow.
Swietnie regeneruje on skare, dziata antyalergicznie, daje poczucie wypoczynku i relaksu. Masaz z wykorzystaniem pytu
bursztynowego lub kremaow stworzonych na jego bazie to doskonata regeneracia catego organizmu,

Jedng z mniej znanych wiasciwosci bursztynu sa jego walory smakowe. Kruszec ten wykorzystywany jest bowiem nie tylko
w popularnych nalewkach, ale tez stat sie dodatkiem do potraw oraz inspiracja do stworzenia konkretnych dan, kompozycji
barw i smakéw, ktdre nawiazujg do odcieni bursztynu oraz konkretnych produktow, ktore powstajg na jego bazie.



https://mumiozywe.gsm.pl/
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl
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wie. Dopuszczalna wartos¢ kiuréw
w przypadku artykuléw zywnoscio-
wych w UE wynosi 16 216 pCi/kg.
To za$ oznacza, ze musieliby$my zjesé
potwornie duzo orzechéw czy bananéw
na raz, by przekroczy¢ dozwolong prze-
pisami dawke. Natomiast limit pozio-
mu uranu w wodach pitnych wyzna-
czony przez WHO wynosi 15 ug/l.
OczywisScie zawsze mozemy spraw-
dzi¢, czy nasza zywno$¢ rzeczywiscie
wykazuje radioaktywnosé¢ we wskaza-
nych normami zakresach. Wyspecja-
lizowane laboratoria za odpowiednig
oplata mierzg uwalniane promieniowa-
nia za pomoca przyrzadéw takich jak
licznik Geigera, spektrometr gamma,
pomiar scyntylacji cieczowej lub licznik
proporcjonalny. Dzieki temu mozemy
dowiedzie¢ sig, czy produkty spozywcze
i ich sktadniki sg bezpieczne do spo-
zycia oraz spelniajg miedzynarodowe
wartosci graniczne dla radionuklidéw.
Nie wskazg one jednak zywnosci konser-
wowanej za pomocg jonizujacej radiacji.

Eisenhower, przemawiajac na Zgro-
madzeniu Ogélnym ONZ, zapro-
ponowal, by ,,zabra¢ bron jadrowg
z rak zolnierzy i wlozy¢ jg w rece
tych, ktérzy wiedza, jak pozbawic
ja militarnej otoczki i zaadaptowaé
dla cel6w pokojowych”. Tak powstat
program ,, Atom dla Pokoju”*®. Roz-
poczeto prace nad badaniem energii
nuklearnej do wydltuzania terminu
przydatnosci zywnosci do spozycia.
Takim rozwigzaniem okazato
sie napromieniowywanie produk-
téw poprzez poddanie ich dziala-
niu duzych dawek radioaktywnego

lub wigzek elektron6w o ogromnej
predkosci. Jego poziom mozna przy-
réwnac do wykonania miliarda rent-
genéw klatki piersiowej. Wprawdzie
opracowana technologia sprawia,

ze zywno$c¢ nie ulega ogrzaniu ani
tez nie staje sie radioaktywna, jed-

Po 1945 r. palacym problemem stalo
sig znalezienie zajecia dla rozbudo-
wanej w czasach II wojny §wiatowej
infrastruktury nuklearnej. W zwiaz-
ku z tym 8 grudnia 1953 r. prezydent

Tio promieniowania

Jestesmy stale narazeni na dziatanie promienio-

wania jonizujgcego, gdyz w naszym otoczeniu _
substancje radioaktywne znajdujg sie w skorupie &
ziemskiej (uran, rad, tor), a ponadto dziata na nas G )
promieniowanie kosmiczne. Jego natezenie za-

lezy m.in. od aktywnosci Storica, wysokosci nad

poziomem morza oraz potozenia geograficznego.

Jest ono takze znacznie wyzsze w okolicach podbie-

gunowych niz na réwniku. Promieniowanie kosmiczne

ma takze swdj udziat w ciggtym powstawaniu pierwiastkéw

(a doktadniej — izotopdw) promieniotwérczych na Ziemi przez

oddziatywanie z jadrami atoméw powietrza, wody i gleby. Wéréd
powstajacych na tej drodze izotopéw promieniotwdrczych sa takze te, ktére majg swoj
udziat w naturalnym napromieniowaniu cztowieka: wegiel “C, beryl ’Be, s6d #?Na i tryt 3H.
Ponadto oddziatujg na nas substancje promieniotwdrcze znajdujgce sie zardw-
no w naszym ciele, jak i w innych organizmach zywych (gléwnie potas-40).
Na calej kuli ziemskiej mamy do czynienia
z dziataniem promieniowania jonizujacego po- ZRODLA:

1. Sktodowska A., Gostkowska B.:
Promieniowanie jonizujace a cztowiek
i Srodowisko. Wydawnictwo Naukowe
Scholar. Warszawa 1994

2. Postepy Fizyki, t.44, z. 5, 439 (1993)

3. www.amrozinski.utp.edu.pl/teksty/
badanie%20radioaktywnosci.pdf

chodzacego ze zrédet naturalnych i nazywa-

nego naturalnym ttem promieniowania.
Oszacowano, ze przecietny mieszka-

niec Ziemi otrzymuje ze zrédet zewnetrznych

0,7 mSv/rok, a ze zrédet wewnetrznych 1,3 mSv/rok.
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kobaltu-60, cezu-137, promieni gamma

Ekolodzy i stowarzyszenia rybackie ostrzegaja,
ze radionuklidy znajdujace sie w skazonej wodzie
mogga kumulowac sie w ciatach ryb i skorupiakow,

ktore trafig potem na nasze talerze

nak naukowcy wciaz spierajq sie, czy
jest dla nas catkowicie bezpieczna.

Na fali sukcesu w potowie
lat 60. administracja USA wyslala
do Wietnamu kilka tysiecy kilogra-
moéw napromieniowanego bekonu, aby
zolnierze amerykanscy mogli odnie$é
korzysci z najnowszych osiagnieé
nauki. Jednak juz w 1968 r. Agencja
ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) wycofata
pozwolenie dotyczace napromieniowa-
nia zywnosci dla armii. Staty za tym
niepokojace wyniki testéw na zwierze-
tach laboratoryjnych, karmionych taka
zywno$cig. Umieraly one przedwcze-
$nie, zapadaly na choroby nowotworo-
we i mialy problemy z reprodukcjg'°.

4 lata p6zniej naukowcy wykryli nowa
grupe zwigzkéw chemicznych, ozna-
czanych 2ACB, ktére wystepuja tylko
w napromieniowanych produktach spo-
zywczych zawierajacych lipidy. Okazato
sie, ze sg one toksyczne. Uczeni wyka-
zali, ze 2ACB mogg prowadzi¢ do nowo-
tworéw jelita grubego u szczuréw oraz
do uszkodzen genetycznych i zabu-
rzeh komorkowych. Zwierzeta miaty
takze stabszy system immunologiczny,
zdarzaly sig przypadki zahamowania
wzrostu i wylew6éw wewnetrznych®.

Jednak te wyniki badan nie przeko-
naly FDA, ktéra w kolejnych dekadach
rozszerzala liste produktéw zywnoscio-
wych, jakie wolno poddawac jonizujacej
radiacji. Ta procedura hamuje procesy
gnilne owocéw i warzyw, zabija bakterie
i neutralizuje nieczystosci, jak np. reszt-
ki katu w miesie. To prawda, jednak nie
usuwa zanieczyszczen ani toksycznych
produktéw przemiany drobnoustrojéw.
Ponadto - jak podnoszg przeciwnicy
metody — nastepujaca w wyniku radiacji
reakcja tancuchowa zaburza strukture
molekularng i niekorzystnie wptywa
na ich warto$¢ odzywcza, w niekto-
rych opracowaniach straty witamin
A, B1, CiE szacuje sig na 20-60%*'.

Mimo tych zarzutéw napromienio-
wanie zyskalo uznanie jako technolo-



gia op6zniajaca dojrzewanie owocow
i warzyw, usprawniajgca ich odroba-
czanie oraz przedtuzajaca przydatnosé
do spozycia, a takze metoda walki z bak-
teriami, takimi jak salmonella i E. coli.
Wchodzaca w sktad struktury ONZ
Organizacja ds. Wyzywienia i Rolnic-
twa (FAO) uznaje napromieniowanie
zywno$ci za narzedzie usprawniajace
miedzynarodowy handel zywnosciag
ijeden ze sposob6éw walki z gtodem
na $wiecie. FAO szacuje, ze do 25% plo-
déw rolnych zebranych z pél pada
lupem owad6w i bakterii, a technologia
jonizujacej radiacji moglaby zapobiec
utracie przynajmniej czesci tych plo-
néw. Dzieki temu za$ wieksza ich ilos¢
trafitaby do potrzebujacych. Tymczasem
naukowy przeglad literatury dotyczacej
konsumpcji napromieniowanej zywno-
§ci ujawnia brak odpowiednich badan
przeprowadzonych w celu konkretnego
rozwigzania probleméw zdrowotnych,
ktére moga bezposrednio wynikac z jej
spozywania®, a federacje konsumenc-
kie i organizacje takie jak Food and
Water Watch, Public Citizen wskazu-
ja na fakt, ze produkty o przedluzonej
trwalosci bedg zawieraly mniej cennych
substancji odzywczych, co potwierdza
badanie na kotach karmionych taka
zywnoscig®. Twierdzg tez, ze spolecz-
ne i zdrowotne koszty tej technologii
sg ogromne w poréwnaniu ze znikomy-
mi korzy$ciami, a wyzywienie §wiata
dzieki niej wydaje sie tym bardziej mato
prawdopodobne, Ze ludzie chronicz-
nie niedozywieni beda otrzymywaé
puste kalorie, a zatem nie bedg mogli
uzupelni¢ deficytéw pokarmowych.
Wedlug Miedzynarodowej Agencji
Energii Atomowej (International Atomic
Energy Agency — IAEA) co roku w §wia-
towym obrocie Zzywno$cig znajduje sig
kilkaset tysiecy ton napromieniowanej
zywnoéci. W Stanach Zjednoczonych
i w Europie takie produkty musza by¢
odpowiednio oznaczone — na ich opa-
kowaniu ma widnie¢ napis ,,poddano
napromieniowaniu” lub ,poddano joni-
zujacej radiacji” oraz symbol tzw. radury.
Na poczatku XXI w. podjeto tez préby
wprowadzenia napromieniowanego
miesa do amerykanskich szkolnych sto-
t6wek (bez wiedzy rodzicéw). Obecnie
na mocy Child Nutrition Act z 2004 r.
szkoly mogg serwowaé mieso napromie-
niowane, ale powinny oferowa¢ alterna-

tywne dania, a mieszanie obu rodzajéw
zywno§ci jest zabronione. I chociaz rzad
federalny oferuje doptaty do napromie-
niowanych positkéw, wiele szkét woli
pozostaé przy tradycyjnych produktach.

Szczesliwie dla nas Unia Europej-
ska prezentuje ostrozniejsze podej-
$cie do napromieniowania zywno-
$ci. Kazde panstwo cztonkowskie
ma swoja liste kilku produktéw, ktére
moze poddawac radiacji lub sprzeda-
wac na swoim terytorium. W naszym
kraju znajdujq sie na niej ziemniaki,
cebula, czosnek, swieze i suszone pie-
czarki oraz suszone warzywa i przy-
prawy. Wszystkie pochodzg z eksportu.
Jednak juz w nie tak odlegtej Francji
co roku powstaje ok. 1 800 ton napro-
mieniowanej zywnosci.

Na terenie UE powinna ona by¢ ozna-
czona. Jednak jak pokazuje praktyka,
nie zawsze jest. Szacuje sie, Ze obecnie
ponad 4% ogo6lu towaréw spozywczych
poddanych radiacji nie jest oznaczo-
na, a lwia ich czes$¢ pochodzi z Azji.

I tak — jak podaje Stowarzyszenie
Ekologiczne Eko-Unia — Bangaladesz
napromieniowuje suszone i mrozone
ryby oraz niektére produkty zbozo-
we. Chiny w ten spos6b konserwuja
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czosnek, ryz, przyprawy, paczkowang
zywno§$¢, sos Sichuan, owoce i migso,
natomiast Indie przyprawy korzenne.
Indonezja napromieniowuje suszone
przyprawy korzenne, bulwy i rosliny
korzenne, ziarno, suszone ryby i mro-
zonki. W Korei Poludniowej podda-
je sie jonizujacej radiacji przyprawy
korzenne, suszone jarzyny oraz pro-
dukty z zen-szenia, w Tajlandii zas,
précz przypraw i ziél, fermentowane
kietbaski wieprzowe (nahm), a w Wiet-
namie — tyton, cebule i suszone ryby.

Dlatego gdy robisz zakupy, unikaj
produktéw z Indii i Chin (np. bia-
tego czosnku), importowanych
przypraw i suszonych zi6t oraz
herbatek ze znakiem radury.

A moze ozon?

Zatozycielka organizacji Food and
Water Watch Wenonah Hauter poréw-
nuje uzywanie technologii nuklearnej
w celu zwiekszenia bezpieczenstwa
spozywczego zywnosci do krojenia
masla przy pomocy pily tancucho-
wej. Mamy bowiem znacznie taiisze

i prostsze metody jej oczyszczania.
Jezeli zalezy nam jedynie na usunie-
ciu z powierzchni warzyw i owocow
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bakterii, mozemy siegna¢ po specjali-
styczne plyny do ich mycia, ktére bazu-
ja na kwasach, nie sg jednak w stanie
usunag¢ pestycydéw. W tym przypadku
pomoze roztwér zasadowy z wody i sody
oczyszczonej (na litr wody wsypujemy
kopiasta lyzke sody i mieszamy do roz-
puszczenia), w ktérym nalezy umy¢
warzywa, a nastepnie je wyplukac.

Jesli jednak mamy do czynienia
z pestycydami nowej generacji, opra-
cowywanymi tak, by dzieki bardziej
oleistej konsystencji utrzymywaly sig
na powierzchni ro§lin nawet mimo desz-
czu, pomocne moze sie okaza¢ ozono-
wanie, ktére usuwa pozostalosci pesty-
cydéw, fosforanéw, azotanéw, azotynéw
oraz zanieczyszczenia metaliczne.

Ma ono te przewage nad ptukanka-
mi, ze eliminuje takze zalazki grzybéw
i plesni, ponadto przediuza swiezos¢
miesa i ogranicza ryzyko namnazania
sie w nim drobnoustrojéw, a w przy-
padku warzyw i owocéw wydtuza ich
czas przechowywania i skutecznie
usuwa bakterie, wirusy i grzyby. Grec-
cy uczeni dowiedli, Zze proces niskiego

Zrodta radioaktywnosci

To niestabilne izotopy pierwiastkéw, zaréwno wystepujace naturalnie, jak i wytworzone
przez cztowieka. Do najbardziej znaczacych naleza:
« 3H, radiowodor (tryt) wytwarzany m.in. w wyniku eksperymentéw termojadrowych,
a takze reakcji jadrowych zachodzacych w atmosferze;
14C, izotop promieniotwdrczy wegla, stale produkowany przez promieniowanie kosmicz-
ne w gornych warstwach atmosfery, obecny we wszystkich organizmach zywych, w tym
réwniez w ciele cztowieka;
40K, promieniotworczy izotop potasu, obecny m.in. w mineratach i kosciach, stanowigcy
0,0117% catej zawartosci potasu;
80Co, kobalt-60, otrzymywany przez aktywacje neutronowa naturalnego kobaltu;
Rn, radon, krétkotrwaty element tzw. szeregéw promieniotwdrczych; jest gazem, wiec
moze uwalniac sie z miejsca powstania, np. z gleby, materiatéw budowlanych itp.; naj-
wieksze znaczenie ma #2Rn, pochodzacy z szeregu 2*8U, jego okres potowicznego zaniku
wynosi 3,8 dnia;
Ra, rad, takze pierwiastek wystepujacy w szeregach promieniotworczych; najwieksze zna-
czenie ma izotop %*°Ra z szeregu 28U, ktorego okres potowicznego zaniku wynosi 1599 lat;
232Th, Tor, obecny w niektdérych mineratach i w glebie, wystepuje szeSciokrotnie czesciej
niz uran. Jego czas potowicznego rozpadu to ok. 14 mid lat;
U, uran, wystepuje w mineratach i w glebie; najwieksze znaczenie majg izotopy
2381, 25U oraz sztucznie uzyskany 23U - dzieki podatnosci na rozszczepienie sy wykorzy-
stywane w reaktorach i bombach jagdrowych;
Pu, pluton, uzyskiwany sztucznie z uranu; izotop 2**Pu, takze podatny na rozszczepienie,
stosowany jest podobnie, jak uran;
Cs, cez, wystepuje w skorupie ziemskiej, a jego najpowszechniejszym radioaktywnym
izotopem jest *’Cs, stanowigcy produkt rozszczepienia
i tym samym wystepujacy w opadzie radioaktywnym i wy-
palonym paliwie jadrowym. Czas potowicznego rozpadu
cezu-137 wynosi ponad 30 lat.
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Majac ozonator OZOX G168
zyjesz w lepszym otoczeniu.

Z tatwoscia pozbedziesz sie szkodliwych dla zdrowia bakterii,
wirusow i grzybow, usuniesz nieprzyjemne zapachy, oczyscisz
wode i zywnos¢ z pestycydow oraz innych zanieczyszczen.

Dlaczego wybrac generator ozonu G168?

- stata wydajnos¢ ozonu - 800 mg/h,
dzieki technologii cylindra metalowego
- efektywnosc¢ - 60 m2
- przepustowosc - 10 I/min.
- dodatkowa funkcja jonizacji powietrza
- wbudowany wentylator - 4 godziny ciagtej pracy
- timer z zakresem pracy - do 30 min.
- niskie zuzycie energii - 12W
- dtuga zywotnosc - do 10 tys. godz.
- napiecie - AC 220-240V
- 24 miesigce gwarancji door to door
- certyfikaty - CE, RoHS
przenosny i kompaktowy

tel. 607 257 677 lub 729 913 182

mediasklep24.pl  iremedaskepist
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" Prawdziwa przyczyna
miazdzycy.

uszkadzac komorki srodbtonka oraz zmniejszaselastycznosc naczyn.
W.efekcie rosnie ryzyko zakrzepowych choréb sercaiimaézgu.

ho¢ odkryto ja w 1932 r., przez
lata nie cieszyla sig nad-
miernym zainteresowaniem
naukowcéw. Dopiero p6zniej
okazalo sig, ze wysoki poziom homo-
cysteiny (Hcy) w organizmie czyni
komérki nabtonka naczyn krwionoénych
bardziej podatnymi na uszkodzenia.
Powoduje bowiem pogrubienie i zweze-
nie tetnic, zar6wno tych wieficowych,
jak 1 m6zgowych. Biatko to uszkadza
réwniez naczynia poprzez potencjalne
ostabianie doptywu tlenu i substan-
¢ji odzywezych do mézgu. Coraz cze-
$ciej uwaza sie je nawet za wiarygod-
ny marker biochemiczny o znaczeniu
prognostycznym i diagnostycznym
dla réznorakich zagrozen organizmu,
zalecajac rutynowe oznaczania pozio-
mu tego aminokwasu we krwi.
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Drogi homocysteiny

Hcy to biatko powstajace we wnetrzu
wszystkich komérek organizmu z metio-
niny pochodzacej ze spozywanego
biatka. P6Zniej zostaje z nich uwol-
nione do osocza, gdzie krazy gtéwnie

w postaci utlenionej. W wiekszosci

(ok. 80%) homocysteina jest zwigzana

z innymi biatkami, pozostate 20% wyste-
puje jako homocystyna lub disiarczki

z innymi tiolami, np. cysteing'. P6z-
niej ulega przemianom metabolicz-
nym do cysteiny lub przeksztalceniu

z powrotem do metioniny w procesie
remetylacji. W tym pierwszym przy-
padku istotna role odgrywa odpowied-
ni poziom witaminy B6 jako kofakto-

ra. Z kolei do remetylacji niezbedna

jest obecnos¢ witaminy B12 i kwasu
foliowego jako koenzymow.

Jesli homocysteina nie zostanie
przeksztalcona w cysteing lub metio-
nine, zacznie gromadzi¢ sie nadmier-
nie we krwi, gdzie staje sie szkodliwa
— jej podwyzszone stezenie jest jednym
z wazniejszych czynnikéw ryzyka miaz-
dzycy i choréb zakrzepowo-zatorowych.

Grozne zaleznosci
Znaczenie nadmiaru Hcy jako czyn-
nika ryzyka w patogenezie miazdzy-
cy jest intensywnie badane w ostat-
nich latach, ale dane na ten temat
pojawily sie w konicu lat 60. XX w.
W 1969 r. McCully jako pierwszy
zauwazy! istnienie przyczynowe-
go zwiazku miedzy podwyzszonym
stezeniem aminokwasu a wystepo-
waniem proceséw zakrzepowo-zato-
rowych i wysungl homocysteinowg



teorie miazdzycy’. Zwiazek ten zostat
udowodniony u pacjentéw z homo-
cystynurig (genetycznie uwarunko-
wang choroba polegajaca na niepra-
widlowym metabolizmie metioniny),
ktéra powoduje bardzo wysokie ste-
zenia Hcy we krwi, cigzka miazdzyce
oraz zwigkszone ryzyko tetniczych
i zylnych proceséw zakrzepowo-
-zatorowych juz w mtodym wieku®.
PézZniej stwierdzono, ze u pacjentéw
z chorobg niedokrwienng serca czg-
$ciej niz u zdrowych os6b wystepujg
podwyzszone poziomy tego biatka
we krwi. Dalsze obserwacje epidemio-
logiczne potwierdzaty, ze hiperho-
mocysteinemia i nawet niewielki
wzrost stezenia Hcy sa istotnymi
czynnikami ryzyka miazdzycy tetnic.
Na podstawie 5-letniej obserwacji
u prawie 15 tys. lekarzy wykazano,
ze mezczyzni, u ktérych poziomy
te przekraczaly o 12% gorny zakres
normy, byli 3 razy bardziej zagroze-
ni zawatem miegénia sercowego’.
Na podstawie analizy wynikéw
27 wieloosrodkowych badan stwier-
dzono, ze homocysteina jest niezalez-
nym czynnikiem ryzyka choréb ukta-
du krazenia, a wzrost stezenia Hcy
o 5 umol/l zwieksza zagrozenie nimi
1,6-1,8 razy’. Nie oznacza to jednak,
ze nalezy rozpatrywacé ja w oderwaniu
od innych czynnikéw ryzyka — wspétist-
nienie hiperhomocysteinemii zwlaszcza
z nadciénieniem tetniczym poteguje pro-
miazdzycowe dzialanie, przy czym ten
niekorzystny wplyw nadmiaru Hcey jest
wigkszy u kobiet niz u mezczyzn®.
Stosujac badania ultrasonograficzne,
naukowcy odkryli ré6wniez, Ze istnie-
je Scista korelacja miedzy nasileniem
zmian miazdzycowych w tetnicach
szyjnych, wiencowych i obwodowych
a poziomem homocysteiny w surowicy’.

Prognostyk problemow
Metaanaliza obejmujgca 30 badan obser-
wacyjnych z lat 1966-1999 wykazata,

ze nadmiar aminokwasu jest czynnikiem
przepowiadajacym wystapienie zawatu
serca lub udaru mézgu. Stwierdzono,

ze wzrost stezenia Hcy o 1 umol/l wigze
sig ze wzrostem ryzyka choroby nie-
dokrwiennej o 3-4%, a udaru o ok.

6%°. Rd6wnoczesnie wykazano, ze niz-
szym o0 25% stezeniom Hcy towa-
rzyszyto mniejsze ryzyko wystgpie-

MS

66 Nawet niewielki
nadmiar homocysteiny
jest niezaleznym

czynnikiem ryzyka choréb

uktadu krazenia 99

nia choroby niedokrwiennej serca
(0 11-16%), udaru (o 19-22%) i proceséw
zakrzepowych zyt gtebokich (o 25%).
Jednoczesnie wyzsze stezenia Hey
wigzaly sie z czestszg hospitalizacjg
z powodu schorzen sercowo-naczy-
niowych, ale tylko w najstarszej gru-
pie analizowanych chorych®. Stwier-
dzono, ze wsréd ludzi cierpigcych
z powodu choroby niedokrwiennej
ryzyko sercowo-naczyniowe wzra-
sta znaczaco, jesli stezenie Hcy
sigga powyzej 10 umol/l. Kiedy za$
przekracza 15 pmol/l, wzgledne
ryzyko sercowo-naczyniowe ro$nie
do 1,4 w stosunku do grupy chorych
z poziomami ponizej 10 umol/1'°.
Z kolei 77 przekrojowych badan
przeprowadzonych wsréd ponad
34 tys. os6b oraz 33 badania pro-
spektywne z udziatem ponad
12 tys. uczestnikéw wykazaly zwigz-
ki miedzy zaburzeniami funkcji
poznawczych a homocysteing i/lub
witaminami z grupy B. Udowodniono,
ze zbyt duza jej ilos¢ we krwi (powy-
zej 10 umol/l) jest czynnikiem ryzyka
rozwoju demencji i alzheimera''.

Jaka jest norma?
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Inne ktopoty
Cho¢ najwazniejszy wydaje sie¢ wplyw
homocysteiny na procesy miazdzy-
cowe, jej poziom moze sprzyjac¢ row-
niez rozwojowi innych schorzen.
Wyniki wielu badan wskazuja przy-
ktadowo na zwigzek miedzy podwyz-
szonym stezeniem Hcy oraz niedoborem
kwasu foliowego a wystepowaniem
powiklan w przebiegu ciazy. Wysokie
stezenie tego aminokwasu w plynie
pecherzykowym jajnika moze zabu-
rzaé interakcje miedzy plemnikiem
a komorka jajowa, zmniejszajac szanse
zaplodnienia, a takze wplywa¢ na wcze-
sne etapy implantacji i embriogenezy
oraz upo$ledza¢ ukrwienie tozyska
i jego funkcje. Wezesnym skutkiem
tych zaburzen jest poronienie, nato-
miast p6Zzniejszym — zahamowanie
rozwoju plodu, jego obumarcie, a takze
przedwczesne oddzielenie fozyska.
Podwyzszony poziom homocysteiny
podczas ciazy stanowi czynnik ryzy-
ka wystapienia wad cewy nerwowej.
W stanach niedoboru kwasu foliowego
aminokwas ten gromadzi si¢ w komor-
kach zarodka, powodujac liczne uszko-

Prawidtowe wartosci homocysteiny we krwi mierzone na czczo mieszczg sie w zakresie
5-15 pmol/I. Wykazano jednak, ze juz stezenia rzedu 10- 13 pmol/l wywierajg szkodliwy
wplyw na $rédbtonek naczyn. Dlatego tez w Swietle rekomendacji ekspertéw zakres refe-
rencyjny stezen powinien by¢ ustalany osobno dla poszczegélnych populacji z uwzglednie-
niem wieku (poziom homocysteiny wzrasta z uptywem czasu), pici (po okresie dojrzewania

stezenie aminokwasu jest wyzsze u mezczyzn o ok. 2 pmol/l), cigzy, czynnikéw etnicznych,
rodzaju diety, stylu zycia i wystepujgcych schorzent.
Niemniej kiedy catkowite stezenie w osoczu krwi jest
wyzsze niz 15 pmol/l, méwi sie o hiperhomocysteine-
mii. Badania pokazuja, ze w Polsce moze to dotyczy¢
az 17% dorostych?.
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66 Niedobory lub zte wchifanianie witamin, ktére
sg kofaktorami enzymoéw w procesach przemian
metabolicznych homocysteiny, to najczestszy
powdd wzrostu jej ilosci w organizmie 99

dzenia. Wykazano réwniez, ze wywie-
ra bezposredni efekt teratogenny'”.
Nadmiar Hcy jest tez czynnikiem
ryzyka powstawania raka, szczeg6l-
nie jelita grubego oraz nowotworéw
indukowanych przez estrogeny'’.

Jak to dziata?
Homocysteina w fizjologicznych steze-
niach nie wywiera szkodliwego wplywu
— dopiero jej nadmiar dziala aterogennie
(promiazdzycowo). Molekularne mecha-
nizmy tej aktywnosci nie zostaly jeszcze
catkowicie poznane, ale duzg role przy-
pisuje sie aspektom wolnorodnikowym.
Z badan in vitro wiadomo, ze homo-
cysteina pobudza wytwarzanie wol-
nych rodnikéw tlenowych, a takze sama
ulega w osoczu autooksydacji, ktorej
towarzyszy ich wytworzenie. Zwigz-
ki te zmieniajg ré6zne struktury, w tym
srodblonek naczyn, w ktérym powo-
duja wolnorodnikowe uszkodzenia,
a szczeg6lnie peroksydacje lipidéw bton
komoérkowych. Wolne rodniki tlenowe
utleniaja tez osoczowe lipoproteiny
LDL, co zwigksza ich aterogenno$¢'.
Co wiecej, w badaniach na zwie-
rzecych komérkach srodbtonka
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naczyn wykazano, ze nadmiar Hcy
nie tylko nasila tworzenie wolnych
rodnikéw tlenowych, ale takze obni-
za zdolnoé¢ komorek do rozktadu
tych toksycznych zwigzkéw poprzez
hamowanie aktywnosci peroksydazy
glutationowej (GSH-Px), podstawo-
wego enzymu antyoksydacyjnego'°.
Ponadto homocysteina nagroma-
dzona we krwi uszkadza $ciane tet-
nic, zapoczatkowujac proces zapalny
i rozw6j zmian miazdzycowych.
Inny prawdopodobny mechanizm
polega na bezposrednim toksycz-
nym dziataniu na sr6dbtonek naczyn,
a takze hamowaniu uwalniania tlen-
ku azotu lub na zmniejszaniu jego
dostepnosci biologicznej, co uposle-
dza jego dziatanie wazodylatacyjne
(rozkurczowe). Potwierdzeniem tego
jest stwierdzenie dwukrotnie mniej-
szego rozszerzenia naczyn wywo-
lanego przekrwieniem w grupie
0s6b z hiperhomocysteinemia'®.
Nadmiar Hcy pobudza tez prolife-
racje migéni gladkich tetnic i groma-
dzenie kolagenu w $cianach naczyn.
I wreszcie homocysteina wptywa nie-
korzystnie na uktad krzepniecia.

Miazdzyca mozgu
Wszystkie te mechanizmy stanowig
zagrozenie przede wszystkim dla
uktadu sercowego, ale réwniez osrod-
kowego uktadu nerwowego (OUN).
Zaburzenia krazenia mézgowego
prowadza bowiem do obumierania
neuronéw i dysfunkcji neuroprzekaz-
nictwa. U pacjentéw z otepieniem,
majacych powyzej 80 lat, stwierdzo-
no mikroangiopatie oraz objawy nie-
dokrwiennego uszkodzenia moézgu'’.
Homocysteina bierze udzial w wydzie-
laniu peptydéw B-amyloidowych (AB),
ktére sg gtéwnym skladnikiem plytek
starczych. Ich szkodliwe dziatanie
polega na aktywacji apoptozy i pro-
ces6w neurotoksycznych. Metabolity
homocysteiny zwigkszajg aktywa-
cje glutaminowych receptoréw typu
N-metylo-D-asparaginianu (NMDA),
co powoduje wzrost stezenia jonéw
wapnia i uwalnianie proteaz, a nastep-
nie utrate Iacznoséci miedzy komdrkami
nerwowymi oraz ich obumieranie.

U zrodet problemu

Pozostaje jeszcze odpowiedzied

na jedno wazne pytanie: jak to sie
dzieje, ze stezenie homocysteiny
wzrasta do niebezpiecznego pozio-
mu? Do przyczyn takiego stanu rzeczy
naleza genetycznie uwarunkowane
zaburzenia jej metabolizmu, nadmiar
w diecie biatka zawierajacego metio-
nine, niedobory witamin niezbednych
w procesach jej przemian, czynni-

ki demograficzne oraz niektére cho-
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roby. Stezenie homocysteiny istotnie wzrasta w przebiegu
nefropatii i niewydolnosci nerek, nowotworéw, leukemii,
tuszczycy, schorzen autoimmunologicznych, cukrzycy i nie-
doczynnosci tarczycy'®. Jest r6wniez wieksze u mezczyzn, ale
u obu plci wzrasta z wiekiem (u kobiet zwlaszcza po meno-
pauzie, co wigze sie ze spadkiem poziomu estrogenéw).

Mechanizm tego wzrostu nie zawsze jest znany, ale moze
on wynika¢ z niedoboréw witamin lub zaburzenia aktywnosci
enzymo6w biorgcych udzial w przemianach biochemicznych
homocysteiny. Z kolei niektére leki wplywajg na zaburze-
nia wchlaniania kwasu foliowego, witaminy B12 i pirydok-
syny (forma B6). Réwniez nadmierne spozywanie alkoholu
i kawy oraz palenie tytoniu zaburzaja prawidlowe wchta-
nianie kwasu foliowego'’. W dymie papierosowym znajdu-
je sie dodatkowo wiele substancji toksycznych, z ktérych
tlenek wegla i disiarczek wegla hamujg aktywno$¢ witami-
ny B6 w watrobie, zmniejszajac metabolizm homocysteiny.

Witasnie niedobory lub zle wchianianie witamin, ktére
sg kofaktorami enzyméw w procesach przemian metabolicz-
nych homocysteiny, to najczestszy powdd wzrostu jej ilosci
w organizmie. W badaniach stwierdzono odwrotna korelacje
miedzy poziomem tego aminokwasu a stezeniem kwasu folio-
wego, witamin B12 1 B6. AZ u 95% o0s6b z niedoborami kwasu
foliowego i witaminy B12 wystepuje hiperhomocysteinemia™!

Badania os6b ze stwierdzonymi zmianami miazdzyco-
wymi w tetnicach i stezeniem homocysteiny we krwi wyz-
szym niz 14 umol/l wykazaty korzystny wplyw leczenia
witaminami B12, B6 i kwasem foliowym. Zaobserwowa-
no u nich spadek poziomu aminokwasu, a proces tworze-
nia blaszek miazdzycowych ulegl zahamowaniu®'. Dlatego
tez zar6wno w profilaktyce, jak i leczeniu hiperhomocy-
steinemii zalecana jest dieta bogata w te sktadniki.

Najwiecej folianéw zawierajg drozdze piekarskie, jednak
gléwnym Zrédtem sa warzywa zielone, takie jak: szpinak,
salata, brokuly, brukselka, szparagi, kalafior i pietruszka. Wita-
miny B12 dostarczaja produkty pochodzenia zwierzecego,
gléwnie podroby, a takze ryby, jaja i produkty mleczne. Nato-
miast B6 nalezy szuka¢ przede wszystkim w miesie, rybach,
nasionach roélin straczkowych, ziarnach zb6z oraz papry-
ce, brukselce, kapuscie, szpinaku, marchwi i bananach.

REKLAMA
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Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i mtodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokéw
trawiennych (w tym soku zotadkowego i z01ci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace driatan

niepoZadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skansultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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TEMAT NUMERU

Sekretne potgczenie:

jelita i tarczyca

Uktad pokarmowy jest niczym brama do organizmu. Kazda luka moze spowodowac
problemy z przyswajaniem sktadnikéw odzywczych lub pozbywaniem sie toksyn.

Z czasem nasze ciato stanie sie nadmiernie podejrzliwe i zacznie atakowac¢ nawet wtasne
komarki, co prowadzi do schorzen autoimmunologicznych, takich jak hashimoto.

uz Hipokrates pisal, ze zdro-

wie zaczyna sig w jelitach.

Dzisiaj coraz cze$ciej méwi

sig, ze réwniez kazda choro-
ba wlasnie tam ma swdj poczatek.
Wydaje sig to zreszta logiczne: uktad
pokarmowy jest miejscem, w ktérym
stykaja sie $wiat zewnetrzny i wne-
trze naszego organizmu. Wszystko,
co dostarczamy do niego celowo
(jedzenie) lub nieswiadomie (ukry-
te w nim dodatki i toksyny), musi
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przejs¢ dluga droge od jamy ustnej
do odbytnicy. W idealnym uktadzie
ta arteria jest niczym nowoczesna

i dobrze oznaczona trasa szybkiego
ruchu: sktadniki odzywcze sa jak
doskonale znajace trasg samocho-
dy, ktére zjezdzaja w odpowiednim
miejscu i zasilajg konkretne komérki
i tkanki. Inne substancje kontynuuja
podréz zgodnie ze swoim przezna-
czeniem. Droga jest przejezdna,

bez korkéw i wiekszych zatoréw.

Niestety zdarza sie, ze na tej skrupu-
latnie zaprojektowanej trasie pojawiaja
sig dziury, zle poprowadzone zjazdy
i §lepe uliczki. Co gorsza nawigacja
zaczyna szwankowac, a nie wszyscy
kierowcy odnajduja sie w tej rzeczywi-
sto$ci. Auta zatrzymuja sig na poboczu,
zwalniaja, klucza... z czasem arterie
blokuja sie niczym drogi wyjazdo-
we z najwiekszych miast w pigtkowe
popoludnia. A to oznacza, ze kie-
rowcy nie dotrg do celu na czas...



Krete Sciezki
Jak to wszystko ma sie do zdrowia tarczy-
cy? Zacznijmy od tego, ze prawidlowe
funkcjonowanie i droznos¢ jelit (czyli
trasy z wielopoziomowymi wiadukta-
mi i rozjazdami) to podstawa wydajnej
pracy calego organizmu. Wlasnie tam
odbywaja sie bowiem procesy absorpcji
wody i elektrolitéw oraz skladnikéw
odzywczych z diety. Jednoczesnie btona
§luzowa zabezpiecza kontakt miedzy
$wiattem jelita a komérkami uktadu
odpornosciowego, co jest niezbedne
do wytworzenia odpornosci na bakte-
rie komensalne i antygeny z zZywno$ci.
W obrebie przewodu pokarmowego
wystepuje bowiem tkanka limfatyczna
(tzw. GALT, gut-associated lymphoid
tissue), ktéra zawiera az 75% komadrek
uktadu immunologicznego i 80% wszyst-
kich produkowanych przeciwciat!
Bariera jelitowa jest zbudowana
z kilku pozioméw. Tworzg jg ochronna
warstwa §luzu, nablonek oraz komoérki
uktadu krwionosnego, chtonnego, im-
munologicznego i nerwowego'. Sluz,
ktéry zapobiega przyleganiu i wnika-
niu patogenéw w glab Sciany jelita,
jest réwniez siedliskiem mikro-
organizmé6w, bedacych jednym

z kluczowych i najbardziej '

dynamicznych elementéw
bariery jelitowej. Mikrobio-
te tworzg gtéwnie bakterie
beztlenowe, a takze tle-
nowe, drozdze i wirusy.

To, jakie sktadniki z ze-
wnatrz przedostang sie przez k
bariere jelitowa, jest scislere- @
gulowane. Odpowiadaja za to
polaczenia miedzy komérkami
nablonka jelita cienkiego, czyli
tzw. Sciste zlacza (tight junctions).

Te wielobiatkowe kompleksy sa naj-
istotniejszym elementem regulujagcym
przepuszczalno$é jelitows, a zmiany
ich budowy sprzyjajg rozwojowi nie-
swoistych choréb zapalnych jelit oraz
celiakii’. Co wigcej, badania naukowe
dowodza, ze pojawiajace sie woéwczas
zaburzenia przepuszczalnosci jeli-
towej moga by¢ przyczyna schorzen
o podlozu metabolicznym oraz zapal-
nym, ale takze uktadu nerwowego,
immunologicznego czy rozrodczego.

A wiec funkcja jelit nie sprowadza
sie tylko do trawienia i wchlaniania
strawionych substancji. Do tego do-
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66 Zespot nieszczelnego jelita moze by¢
przyczyng alergii, bélu w stawach, zaburzen
metabolizmu i choréb autoimmunologicznych,
takich jak hashimoto i cukrzyca typu 1 99

chodzi ochrona przed szkodliwymi
zwigzkami, a takze patogenami.

Jelito niczym sito

Okazuje sig zatem, ze Scisle polacze-
nia miedzy komdrkami jelita cienkiego
to dynamiczne struktury, ktére moga
ulega¢ przebudowie. Jesli r6wnowaga
blony §luzowej zostaje zaburzona, do-
chodzi do jej nieszczelnosci: polaczenia
miedzykomdrkowe zostajg rozluznio-
ne, w wyniku czego ze §wiatla jelit
przedostajg sie do organizmu réwniez
wieksze czasteczki, ktére nie powinny
przekroczy¢ bariery btony sluzowe;j.

% 1

Sa to np. nie do konca strawione bialka,
gluten, szkodliwe bakterie czy toksyny,
ktére powinny by¢ wydalone. Nasz or-
ganizm nie nauczy! sig ich tolerowag,
poniewaz zdrowy nabtonek po prostu
nie dopuszczal do ich wchloniecia.
Wobec tego traktowane sg jak wrég

i moga powodowac nieprawidtowe re-
akcje uktadu immunologicznego. Moze

to skutkowa¢ stanami zapalnymi, nad-
wrazliwo$ciami pokarmowymi, alergia-
mi albo powazniejszymi chorobami®.
Wtlasnie w ten sposéb zesp6t niesz-
czelnego jelita (leaky gut), czyli sytu-
acja, kiedy dziatanie bariery jelitowej
jest uposledzone i blony komérkowe
przepuszczaja do krwiobiegu toksy-
ny, bakterie, metabolity oraz wigksze
molekuly, determinuje nasze zdrowie.
Wedlug badan moze by¢ on przyczyna
alergii, bolu w stawach, zaburzen me-
tabolizmu i choréb autoimmunologicz-
nych, takich jak hashimoto i cukrzyca
typu 1. Niektérzy 1acza go takze z na-
silonym lekiem, depresjg i zaburze-
niami dwubiegunowymi, jak réwniez
z zespolem przewleklego zmeczenia®.
Na pewno u 0s6b cierpigcych na te
dolegliwo$¢ dochodzi do zaburzenia
wchlaniania substancji odzyw-
czych niezbednych do zacho-
wania zdrowia — moze to po-
"-... wodowac¢ niedobory zelaza,
cynku czy witaminy B12.

Gdy tarczyca
staje sie wrogiem
Coraz wiecej ekspertéw
przychyla sie do opinii,
ze zespol nieszczelnego
jelita stanowi tak naprawde
praprzyczyne takich scho-
rzen jak hashimoto. Dr Ales-
sio Fasano, §wiatowej stawy
gastroenterolog, specjalista w za-
kresie systemu immunologicznego
i celiakii, por6wnuje autoimmunizacje
(czyli odpowiedz uktadu odporno-
Sciowego skierowang przeciwko wla-
snemu organizmowi) do tréjnoznego
taboretu, ktéry potrzebuje 3 czynni-
kéw, by sie pojawita: predyspozycji
genetycznych, przepuszczalnosci
jelit oraz narazenia na antygen, czyli
czynnika wyzwalajacego autoagre-
sje (takiego jak gluten lub cukier)".
To one wywolujg wspomniang reak-
cje uktadu immunologicznego, ktéry
nie rozréznia wlasnego organizmu

SIERPIEN 2020 | OCZYMLEKARZE... 61



TEMAT NUMERU

66 Pacjenci z guzami i nowotworami tarczycy
majg w mikrobiomie mniejszg ilos¢ bakterii
szczepdw Lactobacillus, zaangazowanych

w retencje selenu — pierwiastka kluczowego

dla prawidtowego funkcjonowania gruczotu ®®

od najezdzcy. Zaczyna wiec wytwarzaé
przeciwciala przeciwko substancjom
pochodzacym z zywnosci, wczesniej
nieszkodliwych, poniewaz identy-
fikuje je jako obce i inwazyjne.
Dlaczego uklad immunologiczny
sig myli? Nalezy pamieta¢, ze ludzkie
tkanki maja biatka i antygeny podobne
do tych pochodzacych z pozywienia.
Wytworzone przeciwciata zwykle

przedostajg sie do r6znych tkanek i wy-

wolujg tam reakcje zapalna. Jedli takie
zapalenie wystapi w stawie, rozwija
sie reumatoidalne zapalenie stawé6w.
Jesli natomiast wystepuje w tarczycy,
prowadzi do choroby Hashimoto.

Warto pamietaé, ze osoby z jedna cho-

robg autoimmunizacyjng maja wieksze

ryzyko rozwoju kolejnych. Dla przykta-

du w ogélnej populacji czestosé wyste-

powania celiakii ocenia sie na 1%, za to
wérdd oséb z hashimoto: do 5%. Szcze-

goélnie czujne powinny by¢ osoby z cu-
krzycg typu 1 — wséréd nich celiakia
dotyczy nawet do 19% pacjentéw’.
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Przyjaznei wrogie
bakterie
W kontekscie tarczycy zdrowe
i szczelne jelita sg istotne z jeszcze
jednego powodu — mianowicie odpo-
wiednia flora bakteryjna jest niezbedna,
by zagwarantowa¢ odpornosé¢ oraz po-
moc w produkgji trijodotyroniny (T3).
Tarczyca wytwarza gléwnie hor-
mon T4, ktéry jest nieaktywny. Wyma-
ga innych tkanek, wtasnie takich jak
jelita, aby przeksztalci¢ go w aktywne
T3, odpowiedzialne za energie, me-
tabolizm, ciepto ciala i wiele innych.
Do tej konwersji niezbedny jest enzym
sulfataza jelitowa, wytwarzany wla-
$nie przez prawidlows mikroflore®.
Innymi stowy jesli w uktadzie po-
karmowym naruszona zostanie home-
ostaza (czyli zasiedla go wiecej ztych
mikroorganizméw niz dobrych), traci-
my podwdjnie: z jednej strony dobre
bakterie nie produkujg wystarczajacej
ilosci sulfatazy, wiec zmniejszona zo-
staje ilos¢ aktywnego hormonu T3,
nawet je$li sama tarczyca dziala
prawidlowo®. Z drugiej za$s
uklad odpornosciowy staje
sie ostabiony i pojawiaja
sig stany zapalne, ktére
rowniez obnizajg T3
poprzez podniesienie
poziomu kortyzolu.
Dodatkowo mikrobio-
ta wptywa na wchlania-
nie jodu, selenu, cynku
i zelaza oraz dostepnosé
i wychwyt L-tyroksyny,
a przez to moduluje po-
ziom hormonéw tarczycy
— badania potwierdzaja,
ze zmiany w jej skladzie
zwiekszajg ryzyko wyste-
powania hashimoto i cho-
roby Gravesa-Basedowa'.
W jednym z nich
wykazano, Ze pacjen-

ci z guzami i nowotworami tarczycy
maja nizsza zawarto$¢ szczepow
Lactobacillus, zaangazowanych w re-
tencje selenu (pierwiastka sladowego
kluczowego dla prawidlowego funk-
cjonowania gruczotu) oraz Butyrici-
monas, ktéry wytwarza substancje
o korzystnym wptywie na przewdéd
pokarmowy. Bardziej obficie wyste-
powaly u nich z kolei inne bakterie:
Neisseria i Streptococcus (w przypad-
ku guzkéw) oraz Clostridium u os6b
z rakiem. Zdaniem autoréw gatunki
te wydaja sie odgrywac role w pra-
widlowym funkcjonowaniu tarczycy
i powstawaniu tych schorzen''.
Oczywiscie niewlasciwa flora bak-
teryjna powoduje tez zaburzenia bez-
posrednio w uktadzie pokarmowym.
Wykazano przyktadowo, ze zespé6t
jelita drazliwego (IBS) moze cze$cio-
wo wynika¢ z przerostu okreslonych
szczepOw bakterii, co z kolei pro-
wadzi do aktywacji immunologicz-
nej blony §luzowej okreznicy'”.

Hormony i watroba
Innym organem, ktéry ma funda-
mentalne znaczenie przy chorobach
tarczycy, jest watroba, przy czym
zalezno$¢ ta dziata w 2 strony.
Tyroksyna i trijodotyronina sa nie-
zbedne do prawidlowego wzrostu,
rozwoju i funkcjonowania narzad6w.
Hormony te reguluja podstawowa
przemiane materii wszystkich ko-
mérek — w tym hepatocytéw, przez
co modulujg czynnos$¢ watroby. Z kolei
narzad ten metabolizuje hormony tar-
czycy (odpowiada za 70% konwersji

T4 w T3) i reguluje ich ogblnoustrojowe



dzialanie. Dysfunkcja gruczotu moze
wigc zaburzaé czynno$é watroby'.

Co réwnie wazne, aby dokonac¢ prze-
ksztalcenia T4 w T3, hepatocyty potrze-
buja glukozy. Co prawda maja spory jej
zapas, ale kiedy w diecie brakuje weglo-
wodanéw lub bialka, z ktérego mozna
odzyskac¢ glukoze, wéwczas proces kon-
wersji w watrobie zostaje spowolniony.

I tu znowu na jaw wychodzg wza-
jemne powigzania: ot6z w transporcie
glukozy do wnetrza komérek uczest-
niczy trijodotyronina. Mata ilos¢
glukozy powoduje, ze hormon T4 za-
miast zamienié sie w aktywna forme
T3, przeksztalca sig w nieaktywne
r'T3, a postaé ta nie ma mozliwosci do-
starczania glukozy do komoérek. Daje
to objawy podobne do niedoczynnosci
tarczycy, ktéra de facto jest zdrowa.

Istotng role odgrywa takze stan zdro-

Czy otytos¢
jest objawem
zapalenia jelit?

Naukowcy z Beth Israel Deaconess
Medical Center twierdza, ze nadmier-
ne kilogramy sg zwigzane zaréwno

z nawykami zywieniowymi, jak i ze
sposobem funkcjonowania jelit oraz ich
mozliwosciag trawienia pokarmaéw.

W ubiegtym roku uczeni przepro-
wadzili badania z udziatem 5 126 osdb,
obserwujac funkcjonowanie ich jelit.

W szczegoélnosci chcieli dowiedzie¢ sie,
jak pracuje uktad pokarmowy osdb,

u ktérych nie wykryto takich schorzen
jak zespot jelita drazliwego (IBS), choro-
ba trzewna czy rak jelit, a nastepnie ana-
lizowali ich wskaznik masy ciata (BMI).

Wyniki badan sugeruja, Ze oty-
to$¢ moze by¢ zwigzana z zapale-
niem jelit. Ponadto osoby otyte byty

OCZYMLEKARZE...
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0 60% bardziej narazone na wy-
stapienie przewlekiej biegunki niz

wia pozostatych czesci uktadu trawien-
nego: pecherzyka zéiciowego (przeptyw

z61ci), zotadka (pH kwasu zoladkowego)
czy trzustki (insulina). Przyktadowo
badania wykazaly, ze niedob6r kwasu
zotadkowego (ktéry zwieksza przepusz-
czalno$¢ jelit, powodujac stany zapalne,
refluks, nieprzyswajanie sktadnikéw
odzywczych i niewystarczajace wydzie-
lanie z6lci), ma zwigzek z autoimmu-
nologicznymi chorobami tarczycy'*.

Z kolei zaparcia zaburzajg go-
spodarke hormonalng, powodujac
wzrost stezenia estrogenéw, co z kolei
ma wplyw na globuline wigzaca ty-
roksyne (TGB) i zmniejszenie ilosci
wolnych hormonéw tarczycy. Z drugiej
strony obnizone funkcjonowanie gru-
czolu spowalnia czas tranzytu tresci
pokarmowej, wywoluje zaparcia, stany
zapalne i obnizenie wchtaniania.

Jednak to stan jelit i watroby oraz
prawidlowa flora bakteryjna w glow-
nej mierze decyduja o tym, jak dobrze
zaopatrzona w sktadniki odzywcze
jest tarczyca i jak efektywnie naste-
puja przemiany jej hormonéw.

ochotnicy z prawidtowg masa ciata.

Zamknac¢ brame
Skad zatem bierze sig nieszczelnosé jelit
ijak jej zapobiec? Na tak postawione py-
tanie nie ma jednoznacznej odpowiedzi.
Na pewno nieprawidlowe odzywianie,
stres, wyczerpujacy tryb zycia powoduja,
Ze bariera zawodzi. Na ten moment naj-
lepiej zbadano 2 czynniki, ktére z catg
pewnoscia wplywajg na rozluzZnienie
$cistych polaczen. Sa to infekcje (a kon-
kretnie toksyny bakteryjne) oraz gliady-
na (jedno z bialek tworzacych gluten).
W badaniach wykazano, ze glia-
dyna powoduje czasowa nieszczel-
no$¢ jelit. Warto jednak zaznaczy¢,
ze w przypadku komérek oséb bez
celiakii lub nadwrazliwosci na gluten
efekt ten byt staby i krétkotrwaty'°.
Przede wszystkim jednak, jako
ze to ,dobre” bakterie bronig naszej
bariery jelitowej, wszystko, co po-
srednio wplywa negatywnie na mi-

66 Na ten moment najlepiej zbadano 2 czynniki,
ktore z catg pewnoscig wptywajg na rozluznienie

e

Scistych potaczen w Scianie jelita: sa to infekcje

(a konkretnie toksyny bakteryjne) oraz gliadyna
(jedno z biatek tworzacych gluten) @9

50:1019-24
N

krobiom, czyli powoduje dysbioze,
bedzie zwigkszalo ryzyko rozsz-
czelnienia jelit. Wéréd czynnikéw
tych znajduja sie niewltasciwa dieta
(przetworzona i o niskiej wartosci
odzywczej), naduzywanie lekow
(antybiotyki, NLPZ typu ibuprofen
czy aspiryna, antykoncepcja), stres
czy brak aktywnosci fizyczne;j.
Kluczowe okazuje sie zatem za-
dbanie o to, by nie dochodzito
do przerostu szkodliwych szczepow
kosztem tych pozadanych. Jak to zro-
bi¢, piszemy na nastepnej stronie.
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Poniewaz dos¢ tatwo o zakidcenie
réwnowagi mikroorganizméow
(dysbioze), wazna role odgrywajq
sktadniki diety, ktore jg przywroca.

W przypadku choréb
jelit najbardziej wskazana jest dieta zbli-
zona do $rédziemnomorskiej. Wedtug
badan jadtospis ubogi w czerwone mieso,
a bogaty w owoce, warzywa, witami-
ne B6 i ryby ma duze znaczenie nawet
w prewencji raka jelita grubego®.

Korzystne zmiany
w mikrobiomie jelit mozna wywota¢ po- ¥
przez zwiekszenie podazy btonnika. Jego
fermentacja powoduje bowiem intensywnga
produkcje krdtkotanicuchowych kwaséw
ttuszczowych (SCFAs), a zdaniem naukow-
cow dieta bogata we widkna ttumi nadmierne
reakcje immunologiczne i jednocze$nie zwiek-
sza odpornos$¢ przeciwwirusowa, aktywujac
limfocyty? Ten skiadnik pochodzenia roslinnego
nie ulega trawieniu w jelicie cienkim. Dzieki temu
przedostaje sie do okreznicy, gdzie staje sie pozywka
dla dobroczynnych bakterii, umozliwiajac ich wzrost.

pomagajg uktadowi od-
porno$ciowemu zwalczac infekcje, niejako zastepujac sygnaly
pochodzace z pozytecznych szczepéw bakterii. Brokuty, jarmuz
czy kalafior zawierajg bowiem zwiagzki aktywujace receptor wo-
doroweglanu arylu (AHR). Odgrywa on wazna role w ochronie
przed zanieczyszczeniami, toksynami i patogenami w miejscach
styku ze Swiatem zewnetrznym (w skdrze, ptucach czy jelicie).
Komorki odpornosciowe (np. limfocyty Th17) potrzebujg do prze-
zycia sygnatéw z AHR, a jego aktywacja nastepuje pod wptywem
zwigzkéw pochodzacych z bakterii mikrofliory lub z pokarméw.

Jednoczes$nie warzywa krzyzowe s3 bogate w inhibitory Cy-
plal - enzymu rozktadajgcego zwigzki stymulujgce AHR. Jego
nadmiar zwieksza podatnos$¢ na rézne bakterie, np. pateczki
okreznicy (Escherichia coli), ale w jednym z eksperymentéw do-
danie do karmy zwierzat zwigzkdw wyizolowanych z warzyw
kapustnych pozwalato kontrolowa¢ aktywnosc¢ Cyplals.

Co prawda w chorobie Hashimoto zaleca sie ograniczenie roslin
krzyzowych, poniewaz zawierajg goitrogeny, ktére zmniejszaja
przyswajanie jodu w organizmie, co powoduje nasilenie objawow
niedoczynnosci. Jednak wiasciwosci antyodzywcze majg gtow-
nie warzywa spozywane na surowo — ich gotowanie zmniejsza
udziat aktywnych form tioglikozydéw o ok. 30%, a ze wzgle-
du na liczne wtasciwosci zdrowotne zalecane jest spozy-
wanie ugotowanych kapustnych do 3 razy w tygodniu.

to drobnoustroje, ktére wspomagaja prace jelit, utatwiajg
trawienie i wchianianie sktadnikéw odzywczych, usuwaja szkodliwe
substancje, wptywajg na przemiany metaboliczne. |Jak wykazano,
odpowiednio dobrana suplementacja wptywa na skiad mikrofio-
ry oraz pomaga przywrdci¢ harmonie ekosystemu jelitowego*.

Dodatkowo niektére pateczki kwasu mlekowego wptywajg

korzystnie na prace uktadu odpornosciowego, zapewniajgc obro-
ne m.in. przed zakazeniami bakteryjnymi i wirusami grypy®.
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Niewielkie badania wsrdd pacjentéw z nieswoistymi zapa-
leniami jelit réwniez przyniosty pozytywne efekty — zwtaszcza
w zakresie wydtuzania okreséw remisji i zapobiegania za-
ostrzeniom choroby. Mieszanka kilku szczepéw probiotycz-
nych (Lactobacillus, Bifidobacterium i Streptococcus thermo-
philus) nie dopuszczata réwniez do nawrotéw IBDE.

Naturalnym zrédtem probiotykéw sa fermentowane warzywa
(kapusta, ogorki), kwas chlebowy oraz produkty mleczne (kefir,
jogurt naturalny, twarég), jednak ze wzgledu na alergie pokarmo-
we i wieksze wyjatowienie mikrobioty u pacjentéw juz zmagaja-
cych sie z chorobami jelit wskazana moze by¢ suplementacja.

W przebiegu wiekszosci choréb uktadu pokar-
mowego dochodzi do uposledzenia wchtaniania witamin i sktadnikéw
mineralnych. Przyktadowo pacjentom z wrzodziejgcym zapaleniem
jelita zaleca sie szczegdlnie preparaty z witaminami A, C, E i K, beta-
-karotenem, kwasem foliowym, magnezem, wapniem, selenem
i cynkiem’. Witamina A jest przy tym niezbedna do wzrostu i na-
prawy komdrek wyscielajacych zaréwno jelito grube, jak i cienkie.

W wielu schorzeniach

przeWOdu.po!farmowe L. . ] Natl Cancer Inst 2001; 93(7):525-533
go (np. celiakii) dochodzi tez . Immunity. 2018 May 15; 48(5):992-
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Probiotyki na WA

strazy Twoich jelit mitopharma®
W 3 ROZNYCH ZESTAWIENIACH o

BACTOFLOR® 10/20

| *10/20 @ 10 aktywnych szczepdw bakterii jelitowych z 4 gatunkdw:
BaCtOFlor l Bifidobacterium, Lactobacillus, Lactococcus, Enterococcus

w bardzo wysokim stezeniu 20 mld CFU* w 1 kapsutce
+ prebiotyk w postaci inuliny.

\ Aktive Bakterienkulturen

o
i
i _ té)) |
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MIKROBIOM-INTERCELL®

33 aktywne szczepy bakterii jelitowych z 6 gatunkéw: Bifidobacterium,
Lactobacillus, Lactococcus, Enterococcus, Streptococcus, Propionbacterium
w wysokim stezeniu 156 mid CFU* w 1 kapsutce + prebiotyk w postaci inuliny.

fiir Kinder
| Axtive Bakterienhulturen
- g BACTOFLOR® dla DZIECI
? BactoFior’ & ; 9 aktywnych szczepéw bakterii jeltowych z 3 gatunkdw: Bifidobacterium,
fiir Ki:der Lactobacillus, Streptococcus dla mikrobioty dzieci do 12 roku 2ycia
y o pagiisalirsitente Stamms

1, NE peo Giramm

- w wysokim stezeniu 3 mid CFU* na gram - o neutralnym smaku i zapachu.
Hl_ﬁuui'wlf-lo'.léﬁ-wﬂﬁ'm -

. * CFU (jednostek tworzacych kolonie).

P Rodzaje, zestawienia i stezenia szczepdw bakteryjnych optymalnie wpisujg sie w indywidualng oraz uwarunkowang wiekiem specyfike flory bak-
teryjnej czlowieka i zapewniajg dziatanie na wszystkie odcinki jelit:

® Bakterie z rodzaju Lactobacillus osiedlajg sie w jelicie cienkim,
® Bakterie z rodzaju Bifidus — w jelicie grubym,
® Bakterie z rodzaju Lactoccocus, Enterecoccus, Streptococcus i Propionbacterium wspierajg dziatanie pozostatych dwdch grup.

P Technika mikroenkapsulacji gwarantuje zachowanie najwyzszej stabilnosei, koncentracii oraz aktywnosci kultur bakterii.
P Ochronny blister z membrang skutecznie chroni kapsutki Mikrabiom-Intercell® i BactoFlor®@10/20 przed dziataniem tlenu i pary wodnej,
P BactoFlor® dla dzieci jest w formie proszku, ktéry mozna dodac do positku.

PRODUKCIA ZGODNA

NATURALNIE ODPORNE Apie e \ ZGODNE Z WYNIKAMI
NA DZIALANIE KWASY GWARANCIA NAIWYZSZES E BADAN KLINICZNYCH
ZOLADKOWEGO

JAKOSCI | CZYSTOSCI PRODUKTU

Wejdz na: mito-pharma.pl Q +48 95 736 50 50 biuro@mito-pharma.pl


https://www.mito-pharma.pl/
mailto:biuro@mito-pharma.pl
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Charlotte Watts wyjasnia

~ zaskakujace powigzania
miedzyporuszaniemsie
akondycjgjelit
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ho¢ wydaje sie to dziwne, zdrowie

uktadu trawiennego to nie tylko

kwestia naszego jadlospisu. Jelita

sq bowiem wyjatkowo wrazliwe na to,
jak sie poruszamy, a nawet to, co mys$limy:.
Trawienie moze ulec negatywnym wplywom
takich czynnikéw jak trauma, przewlekly stres,
siedzacy tryb zycia i zaburzenia postawy w nie
mniejszym stopniu niz alergenom pokarmowym.

Dobre wiesci sg takie, ze dziatanie czynni-

kéw stresogennych mozna ztagodzié¢ za pomocg
prostych éwiczen. W istocie wszelkiego rodzaju
$wiadomy ruch ma moc niwelowania stresu
w tkankach, co ma kluczowe znaczenie w walce
z takimi schorzeniami jak zespét jelita drazli-
wego (IBS), nieswoiste zapalenie jelit (IBD) czy
choroba uchytkowa jelit. Przedstawione tu pro-
ste ¢wiczenia zostaly opracowane specjalnie
z mys$la o tym, by rozruszaé réwniez trzewia.

Motoryka

Czynnosc¢ jelit na calej ich dlugosci opiera sie
na tzw. perystaltyce, czyli falowo-spiralnych
ruchach mieéni gtadkich. Sg one podstawa mo-
toryki, a jesli ta szwankuje, jest zablokowana,
zaburzona czy nieregularna, mogg sig rozwi-
na¢ liczne choroby przewodu pokarmowego.

Przyspieszenie lub spowolnienie motoryki
jelit to cecha typowa dla IBS, przez co chorzy
czesto skarzg sie na biegunki lub zaparcia albo
oba te objawy wystepujace naprzemiennie.

Wydajna motoryka jelit pozwala na niewymuszo-
ne, regularne wypréznienia. Wspiera jg poruszanie
calym cialem z zaangazowaniem mieéni glebokich,
co stymuluje plynnosé ruchu w ich obrebie.

Jako Ze znaczaca cze$¢ uktadu odpornoscio-
wego miesci sie w tkance §luzowej wysciela-
jacej $wiatlo jelit, sprawne trawienie sprzyja
tez prawidtowej odpowiedzi immunologicz-
nej organizmu. Ma ono tez tagodzacy wplyw
na napiecie nerwowe i komunikacje miedzy
mézgiem a jelitowym ukladem nerwowym
(tzw. drugim mézgiem), zwigzang z uczu-
ciami niepokoju czy cierpienia. Techniki
relaksacyjne, np. ¢wiczenia oddechowe czy
medytacja, réwniez pomagaja w redukowaniu
bodZcéw emocjonalnych ptynacych z mézgu,
ktére nadmiernie napedzaja motoryke jelit.

Fale kregostupem na lezaco

Wszelkie falowe ruchy pobudzajg perystaltyke
jelit, reguluja bowiem prace uktadu nerwo-
wego poprzez rozruszanie tkanek rozchodza-
cych sie od kregostupa. W jodze oraz pilatesie
tzw. koci grzbiet wykonuje si¢ na czworakach,
ale wersja na lezaco zapewnia podparcie calego
ciala, dzieki czemu czujemy bardzo subtelne
efekty (patrz ramka na nastepnej stronie).

TEMAT NUMERU

Nawilzenie
Gdy prowadzimy siedzacy tryb zycia — a wiec
regularnie siedzimy przez ponad godzing — zwia-
zane z tym ograniczenie zakresu ruchu miednicy
idzie w parze z ostabieniem mobilnosci jelit,
a to z kolei negatywnie wplywa na trawienie
i skurcze okreznicy. Taki brak ruchu powoduje
odwodnienie tkanek tacznych (powigzi), kto6-
re tracg przez to zdolnosé plynnego ruchu.
Odwodnienie uniemozliwia poprawne usu-
wanie z organizmu toksyn, czyli produktow
ubocznych powstalych w procesie oddychania
komoérkowego odpowiedzialnego za wytwa-
rzanie energii w calym organizmie. Niekt6rzy
naukowcy sugeruja, ze kazda zmiana lep-
kosprezystosci (zdolnosci tkanek do ptyn-
nego ruchu) pobudza receptory bélu'.
Metabolity musza by¢ skutecznie usuwane
z organizmu, aby zachowa¢ jego optymalng
funkcjonalno$é. Gdy dochodzi do ich ku-
mulacji, aktywowane sg receptory bélowe,
a srodowisko wewnatrzkomoérkowe ulega za-
kwaszeniu?, co zacie$nia powiez i napedza
btedne kolo bélu, tak czeste w schorzeniach
uktadu pokarmowego. Jednoczesnie uwolnio-
ne zostaja prozapalne neuropeptydy, taczone
tez z zespolem przewleklego zmeczenia®.
Eksperymenty z ruchem brzucha w po-
zycji na czworakach zapewniajg bardzo
istotny poslizg powiezi oraz wspomagaja
motoryke jelit i ogélng mobilnos¢ ciata.

Lepkos¢
Aby powiez byta odpowiednio nawilzona, kwas
hialuronowy musi zapewnic¢ jej odpowiedni po-
§lizg, zaréwno miejscowo, jak i w szerszym za-
kresie. Gdy dochodzi do odwodnienia przez nie-
dobér lub nieprawidlowe rozmieszczenie kwasu
hialuronowego, tkanka aczna traci swojg sprezy-
stos¢, co zaburza prace tasm powigziowych prze-
nikajacych przez rézne jej warstwy. Mechanizm
ten moze stanowi¢ jedng z przyczyn sztywnosci
i bélu towarzyszacych nam po przebudzeniu
— zwykle obarczane odpowiedzialnoscia proble-
my stawéw nie odgrywajg tu az tak duzej roli.
Lepkos$¢ i zatory w obrebie powigzi moga
stanowi¢ rezultat nieprawidtowej postawy cia-
fa, $cisnietego oddechu, urazu biczowego szyi
(ang. whiplash), operacji chirurgicznych, ciazy,
zaburzen poporodowych lub innych obrazen.
Miewaja tez podloze psychologiczne, rzutujace
na caly organizm, takie jak przewlekly stres, lgk
czy trauma, ktére zmuszaja tkanki do sztywnie-
nia i zastygania w nieprawidlowych pozycjach.
Lepkos$¢ powiezi i wynikla z niej niepra-
widlowa motoryka jelit przyczyniaja sie tez
do tzw. SIBO, czyli zespolu rozrostu bakte-
ryjnego jelita cienkiego. Obecnie uwaza sie,
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Pot6z sie na plecach z ugiety-
mi kolanami i stopami na sze-
rokos¢ bioder. Wez oddech,
wyginajac kregostup w tuk,
i jednoczes$nie unies brzuch,
odrywajac od podtogi plecy
na wysokosci talii, a koscig
ogonowg celujagc w podtoge.
Na wydechu opus¢ klatke
piersiowq i tutéw z po-

Falekregostupemnalezaco

wrotem na podtoge wraz
Z Wypuszczaniem powietrza
z ptuc. Przechodz z jednej
pozycji do drugiej w natural-
nym rytmie oddechu, spe-
cjalnie pogiebiajac powstaty
w ten sposab ruch krego-
stupa i powiezi trzewne;j.
Gdy ruch stanie sie
bardziej swobodny, po-

zwol brodzie opadac

do klatki piersiowej

na wdechu, a na wydechu
unies jg ku sufitowi.

Gdy ruch i oddech sie
zsynchronizujg, efekt fali
da sie jeszcze pogtebic po
przez odrywanie podeszw
stop od ziemi na wdechu,
a piet na wydechu.

ze schorzenie to czesto stanowi gléwny
czynnik w rozwoju IBS, ktéremu towa-
rzyszy ograniczenie falowych ruchéw
jelita odpowiedzialnych za przemiesz-
czanie bakterii w kierunku okreznicy.

Ruch pierwotny na siedzaco
Podczas wykonywania naturalnego
ruchu falowego mamy okazje poczug,
jak przechodzi on z dotu do géry przez
brzuch, przywracajac sprezystosé tkan-
kom, ktére zesztywnialy w wyniku
stresu, traumy czy zaburzen postawy.
Mocny ruch wywodzi sie przede
wszystkim z mie$ni brzucha, co najle-
piej czuje sie na wydechu. Uwaga jest
woéwczas w naturalny sposéb skierowa-
na na odczucia w chwili obecnej, tuz
przed nabraniem kolejnego wdechu.

Stan zapalny
W obrebie uktadu pokarmowego cze-
sto rozwija sie niepostrzezenie, dajac
jednak objawy, takie jak bél, tkliwosé
czy zmiany w funkcjonowaniu, ktérym
czesto towarzysza ogélna nerwowosé
i zmeczenie. Moze by¢ to rezultatem
uszkodzen tkanki powieziowej lub
schorzen zapalnych, takich jak zapa-
lenie okreznicy czy choroba Crohna.
Stan zapalny to cze$¢ odpowiedzi
organizmu na stres, czyli mechanizm

Kortyzol i powigzane z nim czasteczki
reguluja odpowiedz stresowg organi-
zmu, majac tym samym bezposredni
wplyw na czynnoscé jelit. To prowa-
dzi do zwiekszonej przepuszczalno-
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$ci ich $cian, bélu, nadwrazliwosci
trzewnej oraz zmian motoryki jelit.
Wynikly z przewleklego stresu wplyw
kortyzolu oraz ograniczonej dostepnosci
tlenu i skladniké6w odzywczych oznacza,
ze procesy naprawcze wiekszych po-
wierzchni tkanek wyscielajacych jelito
sa utrudnione. Rozwijajacy sie w nich
stan zapalny sprawia za$, ze ciezko jest
wyczu¢ i zaangazowaé miegénie glebokie.
Powolny, wydluzony oddech jest
w stanie ograniczac¢ stan zapalny
towarzyszacy np. IBD. Pomoze tez
medytacja, ktéra tagodzi wyostrzone
reakcje organizmu (np. stan zapalny)
zaburzajace mikrobiom — bakteryj-

ne srodowisko jelita, kluczowe dla
proces6éw trawiennych i zdrowia.

Ruchy brzucha na stojaco
Rozluzniajace ruchy wywodzace sig

z chinskiej praktyki chi kung zwiek-
szaja Swiadomos¢ tego, jak poruszamy
sig od stép po brzuch, co daje poczucie
bezpieczenstwa i oparcia. Taki zwig-
zek z wlasnym ciatem pozwala wyjsé

z ,modulu przetrwania”, w jaki wcho-
dzimy w odpowiedzi na stres, i w ten
spos6b ograniczy¢ sygnaly zapalne.

Interocepcja

Praktyka ruchu z uwaznoscig — a wiec
joga, tai chi lub chi kung — w udowod-
niony sposé6b obniza stres i stan zapalny.
Dotyczy to réwniez wszelkich ¢wiczen,
ktérych podstaws jest subtelne wyczu-
cie ruchu w danej chwili, a §wiado-
mo$¢ taka jest wykorzystywana przez
¢wiczaca osobe niczym przewodnik.

Interocepcja — zdolno$é do , interpre-
towania” wlasnego wnetrza — kojarzy sie
z intuicjg i przeczuwaniem. Dzisiejsza
nauka laczy to ze §wiadomym odzy-
skiwaniem fizjologicznej réwnowagi.
Pomaga utrzymac organizm w dobrej
kondycji oraz zachowaé poczucie bez-
pieczenstwa i unikaé bélu, zar6wno
fizycznego, jak i emocjonalnego®.

W tkance powieziowej na przestrzeni
calego organizmu znajdujg sie receptory
zmyslowe odpowiedzialne za interocep-
cje’. Prowadzone dzi§ badania analizuja

Ruchybrzuchanaczworakach

obronny, ktéry czesto sie rozregulowuje.

Zacznij na czworakach (ob-
razek na dole i poczuj natu-
ralne ruchy kregostupa, gdy
nabierasz powietrza do ptuc
i je wypuszczasz. Wczuj sie
w ciato i otaczajaca je prze-
strzen, poczuj zakorzenie-
nie dtoni i nég w podtozu.
Gdy bedziesz potrzebowac
odpoczynku, przejdz do po-
zycji dziecka na tokciach.
Wr6¢ do pozycji wyjsciowe;.
Ograniczajac ruch ramion,

koscig ogonowa zataczaj

kotka, by w catej miednicy

i trzewiach poczuc okrezne

ruchy. Ma to kluczowe zna-

czenie dla zachowania po-

$lizgu powiezi, rozluznia tez

tkanki dolnych plecéw i przy-

gotowuje ciato do wejscia

w pozycje psa z glowg w dét.
Gdy tkanki sie rozluz-

nia, pozwoal, by ruch objat

réwniez kregostup i unie-

ruchomione wczesniej

ramiona, szyje i glowe.
Daj ciatu swobodnie wyra-
zi¢, czego mu potrzeba.
Zmien strone zatacza-
nych koscig ogonowa kétek
i zauwaz réznice. Nastepnie
poeksperymentuj z dowol-
nym ruchem, na jaki masz
ochote, bez zadnego kon-
kretnego celu — po prostu
wstuchaj sie w ciato i spetniaj
jego potrzeby, oddycha-
jac swobodnie i w petni.




zwigzek, jaki maja one ze zlozonymi
schorzeniami psychosomatycznymi,
w ktérych trauma z przesziosci, urazy
czy chroniczny stres albo przemijaja,
albo - jak w przypadku choréb - zatrzy-
muja sie w organizmie, zmuszajac go do
adaptacji i wytworzenia objaw6w cho-
robowych. Leki, depresja oraz IBS zali-
czajg sie do schorzen interocepcyjnych.
Podejrzewa sie, ze pacjenci z IBS
(oraz by¢ moze ci z wszelkiego ro-
dzaju przewleklym bélem brzucha)
maja zaburzong interocepcje trzewna.
To tak, jakby dziatat u nich filtr znie-
ksztalcajacy sygnaly ptynace z orga-
nizmu. Obrazowanie u kobiet z IBS
wykazalo, ze aktywno$¢é mézgu ptynaca
z wrazen interocepcyjnych w jeli-
cie byla zawyzona za sprawg stresu
ileku®. Wszelkie skierowanie uwagi
do wewnatrz podczas ruchu pomaga
kultywowa¢ swiadomos$é zmysltows.

Odwrdcona pozycja

spetanego kata

Pozycje odwrécone pozwalaja wy-
tworzy¢ ruchomo$¢ w trzewiach

i otaczajacej je tkance powieziowej.
Narzady naciagaja powloki wiezadel
utrzymujace je w miejscu, dzieki czemu
Tatwiej wczué sig w swéj wewnetrz-

ny $wiat i rozwing¢ interocepcje.

Taka odwrécona i podparta pozycja
jogi otwiera brzuch i przepone, zapew-
niajac pelnie oddechu i napedzajac pro-
cesy trawienne (patrz ramka na dole).
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Gastroenterology2010;139:1310-9
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Ruch pierwotny nasiedzaco

Usigdz prosto, zegnij nogi i pozwdl im opas¢
na zewnatrz. Stopy nie muszg sie dotykac.
Na wdechu otwdrz klatke piersiowa, rozktada-
jac rece i opuszczajac topatki.
Na wydechu opus¢ tutéw w tyt, a reka-
mi obejmij wyimaginowang pitke plazowa,
zaokraglajac je. Dtonie utrzymuj w pewnej
odlegtosci od siebie, a glowie pozwdl opasé
swobodnie. Na wdechu wré¢ do wczesniejszej
pozycji, unoszac sie przez brzuch i serce.
Przechod? z jednej pozycji do drugiej, zacho-
wujac jak najwiekszg ptynnosc¢ i wyrazistos¢
ruchu rak, a ramion nie napinaj, by nie wywo-
tywac napiecia w brzuchu.

Ruchybrzucha nastojaco

Stan na stopach rozsta- prowadzaj ruch z brzucha,
wionych na szerokos¢ pilnujac, by kolana pozosta-
bioder, z lekko ugietymi waly ugiete, gdy przenosisz
kolanami. Na wysokosci ja dotem po obu stronach
oczu lub nieco wyzej ndg (obrazek z lewej).
trzymaj wyimaginowang Unie$ wyimaginowanga
pitke do koszykdwki, pitke na wysokos¢ klat-
zaokraglajac rece. ki piersiowej (obrazek

Skup sie na pitce, ,,obra- srodkowy), po czym wez
cajac” jg przed soba. Wy- oddech i siegnij jedng reka

daleko za siebie, podazajac
za nig wzrokiem i skrecajac
tutéw (obrazek z prawej).
Na wydechu przywiedz

ja z powrotem, po czym

na kolejnym wdechu
siegnij za siebie druga
reka. Zmieniaj rece wraz

z oddechem, skupiajac sie
na tej, ktdra sie porusza.

Odwroconapozycja
spetanegokata
. Ko$¢ ogonowaq i dolne plecy oprzyj
na klocku do jogi lub posktadanym kocu
= (obrazek po lewej), aby klatka piersiowa
uniosta sie, podczas gdy ramiona spoczy-
waja na ziemi. Odnajdz pozycje, w ktdrej
ramiona, szyja i zuchwa jak najbardziej
= sie relaksuja.

f Jesli odczuwasz ucisk w dolnych ple-
cach, potdz stopy na podtodze (obrazek
srodkowy) i przenie$ je z powrotem
na klocek tylko wéwczas, gdy poczujesz
rozluznienie w tkankach. Pozostan w ta-
kiej odwrdconej pozycji przez jakis czas.

Na koniec lez przez 5-10 min (obrazek
na dole), aby tkanki sie uspokoity, i spo-
kojnie skupiaj sie na rytmie oddechu.
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Jak lecze...
egzeme

Dla naturopatki Rebeki
Bonneteau egzema

to cos wiecej niz tylko
powierzchowny problem

rzez wiekszo$¢ lat dziecin-
) stwa, dojrzewania, az do

20. r.z. Rebecca Bonneteau

byla od st6p do gtéw pokryta
zaczerwieniona, objeta zapaleniem
i swedzaca skodra, ktéra pekata przy
najdrobniejszym dotyku czy ruchu.
Swiad byt dotkliwy i ciagly, przez
co nie mogta przestac sie drapac
i pozostawiala za sobg platy skéry.

Niezliczone kremy, masci i emo-
lienty, ktére jej przepisywano, nie
zdzialaly wiele, cho¢ zmienity
wszystkie jej biale ubrania i prze-
Scieradla w z6lte, ale polegata
na nich przez wiekszos¢ zycia,
do tego stopnia, ze wpadala w pa-
nike, jesli firma farmaceutyczna
postanawiala przeformulowaé
produkt, ktéry stosowata.

— Egzema bardzo definiowala to,
kim bytam - opowiada Rebecca.

Zmagania z chorobg przez cale
zycie i obserwacja, jak jej rodzice
nie wiedza, co poczaé, by jej pomdc,
sprawily, ze tuz po trzydziestce
Rebecca postanowila porzuci¢ ka-
riere analityka biznesowego. Zostala
nutriterapeutka i naturopatka skon-
centrowang na pomocy innym bory-
kajacym sig z tym problemem, szcze-
gblnie dzieciom i ich opiekunom.

— Chciatam pomaga¢ innym
rodzicom, tak by ich pociechy
nie musialy przechodzi¢ przez
to, co ja — méwi kobieta.

Rebecca obecnie na stale odstawita
lecznicze kremy i asortyment emo-
lientéw. Nie zmaga sie ze §wigdem,
ma czysta i miekka skore. Weigz
doswiadcza niewielkich ognisk
egzemy w stresujacych okresach
—jak méwi, dostlownie na czubkach
palcéw i podeszwach stép — ale
wie, jak kontrolowac te ataki.
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Dozywotnia nauka
Punktem zwrotnym w jej zyciu byta
decyzja o powrocie do szkoty, aby
studiowa¢ zywienie i biomedycyne,
raczej w celu zrozumienia swojej
choroby niz po prostu poradzenia
sobie z nig. Wybrala londynskie
Kolegium Medycyny Naturopa-
tycznej i po 4 latach studiéw nie
tylko byta wykwalifikowana spe-
cjalistkg w dziedzinie zywienia
i naturopatka, lecz takze komplet-
nie odmienila wlasne zdrowie.

— Uswiadomilam sobie, ze egzema

to nie choroba skéry. To oznaka, Ze or-

ganizm toczy wewnetrzne zmagania

Egzema

- to oznaka;
iehzniim toczy:

wewnetrzne -

Zmagania

i trzeba skupic '

e.na wspieraniu’
$ 8o od Srodka =

i trzeba skupi¢ sie na wspieraniu
go od $rodka zamiast ttumieniu
objawéw — m6éwi Rebecca.
Kiedy kobieta zaczela anali-
zowac ukryte problemy, ktére
mogly spowodowac jej egzeme
lub sig do niej przyczynié (takie
jak stres, toksyny w organizmie
i stan zapalny), a przede wszyst-
kim pracowaé¢ nad metodami
ich rozwigzania przez zywienie,
styl zycia i ziololecznictwo,
stopniowo zauwazala poprawe
stanu skory i calego organizmu.
— To nie byto tak, ze zrobi-
fam pojedyncza rzecz, ktéra cos
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zmienita. Zadzialalo potaczenie
niewielkich zmian przez dlu-
gi okres — opowiada Rebecca.

Czynnik stresowy
Kobieta uwaza, ze jednym z czynni-
kéw, ktory przyczynil sie do rozwoju
u niej egzemy, byl stres: ten, ktéry
przejela jako dziecko od swoich
rodzicow, jak réwniez ten, kt6-
ry powodowata sama choroba.
Istotnie wiele badan wykazuje
zwigzek miedzy egzema a stresem.
Jak sie okazuje, moze on uposledzaé
funkcjonowanie bariery skérnej
i nakierowywa¢ uktad odpornoscio-
wy ku reakcji alergicznej'. Moze
réwniez mie¢ wplyw prozapalny
na organizm, a egzeme czesto kla-
syfikuje sie jako chorobe zapalng®.
Dlatego tez podstawowaq czescig
programéw leczenia miodych
klientéw Rebeki jest emocjonalne
wsparcie ich rodzicéw, tak aby zre-
dukowac stres w domu, jak réwniez
sugestia dotyczaca obnizajacych
poziom stresu technik, takich jak
spacery na lonie natury i joga czy
inne delikatne formy éwiczen.
— Takie aktywnosci naprawde sig
u mnie sprawdzily. Czesto zalecam
korzystanie z medytacji prowadzo-
nej w serwisie YouTube lub wypré-
bowanie innych darmowych nagran
— moéwi Rebecca. Dodaje, ze wazna
jest rowniez zmiana nastawienia.
Dlatego tez podkresla reedukacje
rodzicéw w temacie egzemy i zache-
ca ich do postrzegania choroby jako
czego$, nad czym mozna przejaé
kontrole i co mozna przezwycigzyc.
— W przypadku niektérych moich
klienté6w zadna inna interwencja
nie byla potrzeba — méwi Rebecca.
Jak wyjasnia, uspokojenie rodzicéw
i ich bardziej pozytywne nastawie-
nie naprawde prowadzily do rady-
kalnej poprawy skéry ich dzieci.
Jednakze czasem stres moze byc¢
trudniejszy do zwalczenia. Wowczas
Rebecca zaleca dodatkowe wsparcie
w postaci zi6l, takich jak witania
ospatla, stynny ajurwedyjski lek
o udowodnionym dziataniu tagodza-

— Bardzo uspokaja. Wspiera
nadnercza. Te niewielkie na-
rzady odgrywajg kluczowa role

cym napiecie i przeciwlgkowym?®. &

Po kilku miesigcach stosowania programu Rebeki u chtopca
chorego na przewlekty egzeme nastapita duza poprawa,
co pokazuja powyzsze zdjecia sprzed kuraciji i po niej

w ukladzie organizmu odpowiadaja-
cym za reakcje na stres, ktéra moze
by¢ uposledzona przez przewlekie
napiecie oraz dlugotrwate stosowa-
nie steryd6w — méwi Rebecca. Jak
dodaje, jest to typowe dla wielu jej
klientéw. Tak bylo np. u czteroletnie-
go Maksa, u ktérego od 6. miesigca
zycia stosowano miejscowe steroidy
z powodu ciezkiej egzemy i ktdrego
matce cigzko bylo sobie z tym po-
radzi¢. Rebecca zalecita wsparcie
nadnerczy chlopca za pomoca zio-
lowych wyciggéw i tagodzace stres
techniki dla calej rodziny, takie jak
spacery na dworze i prowadzenie
dziennikéw wdzigcznosci, jak row-
niez modyfikacje dietetyczne, w tym
wykluczenie glutenu i nabialu. Juz

Ziotowa herbata
0CZyszCzajaca

Wymieszaj réwne ilosci suszonych lisci
pokrzywy zwyczajnej, kwiatéw konczy-
ny takowej, przytulii czepnej i lisci mniszka
pospolitego. Jedng czubatg tyzeczke mie-
szanki zalej w kubku wrzatkiem i parz przez
15 min. Pij 3 razy dziennie przez tydzien.

po kilku miesigcach programu
Starr, matka chlopca, zaczetla zgta-
sza¢ ogromng poprawe stanu syna.

Rola odtruwania
Kolejny kluczowy element me-
tody Rebeki to detoksykacja.

— Skéra to nasz najwiekszy narzad
odtruwajacy. Jesli organizmowi
cigzko jest pozby¢ sie tego, czego
nie potrzebuje, przez stolec, mocz
i pot, wybiera wyjscie awaryjne
przez skére — méwi Rebecca.

Jak zauwazyla, w jej przypadku
choroba nasilata sie, kiedy kiep-
sko sie odzywiata, np. gdy jako
nastolatka wychodzita jes¢ i pié¢
przetworzone produkty. Mniej wie-
cej w tym czasie cierpiala r6wniez
z powodu wielu innych probleméw
zdrowotnych, takich jak nawraca-
jace zapalenie migdatkéw i ucha
oraz infekcje ukladu moczowego.
Po szkoleniu w Kolegium Medycyny
Naturopatycznej Rebecca zrozumia-
Ia, Ze jej organizm starat sie pora-
dzi¢ sobie ze wszelkimi toksynami
i nie otrzymywat odzywczego po-
karmu umozliwiajacego skuteczna
detoksykacje. Kiedy zmienita diete,
tak by obejmowala bogate w sktad-
niki odzywcze produkty (jak owoce
i warzywa pelne wigzacego toksyny
i wspomagajgcego ich eliminacje
blonnika) oraz wykluczyla cukier
i przetworzone wyroby, ktére prze-
cigzaly jej organizm, zaczela zauwa-
za¢ ogromne zmiany na lepsze.

Obecnie Rebecca pracuje z klien-
tami nad znalezieniem indywidu-
alnego planu odtruwania w opar-
ciu o ich objawy i okolicznosci.
Moze on obejmowaé niewielkie
zmiany, takie jak rozpoczynanie
kazdego poranka od oczyszczajacej
szklanki goracej wody z sokiem
z cytryny, jak r6wniez sokowe
protokoly, polegajace na piciu
rano wylacznie §wiezych sokdw,

a p6zniej spozywaniu weganskich
positkéw po potudniu. Rebecca
sugeruje takze zmiany stylu Zycia,
tak by zminimalizowaé¢ ekspozycje
na szkodliwe substancje chemiczne
w $rodowisku, np. picie filtrowanej
wody, jedzenie w miarg mozliwo-
§ci organicznych plodéw rolnych,
unikanie aluminiowych naczyn

SIERPIEN 2020 | OCZYMLEKARZE... 71



PROFILAKTYKA | LECZENIE

kuchennych i folii oraz wybér naturalnych pro-
duktéw czyszczacych i do higieny osobistej.

Jak wyjasnia Rebecca, wszystko to ma na celu
osiagniecie stanu, w ktérym ilo$¢ toksyn wydala-
nych z organizmu jest wieksza niz tych do niego
trafiajacych. Wymaga to dokonania wielu niewielkich
zmian w diecie i stylu zycia, jak réwniez umysle.

Rebecca czesto zaleca réwniez napary spe- et
cjalisty w dziedzinie odtruwania dr. Roberta "
Morse’a, z ktérym szkolila sig przez 2 lata, 1
np. herbate zawierajaca oczyszczajgce i wygla-
dzajace ziola, takie jak kora debu biatego, liscie
babki lancetowatej, orzech czarny, korzen topianu
i prawo$lazu. Nap6j ten, w polaczeniu z innymi
detoksykacyjnymi zaleceniami Rebeki, szczegblnie
pomogl zmagajacej sie z egzema przez cale zycie
47-letniej Ruth Holroyd, ktéra walczylta z zespotem
odstawienia miejscowych steroidéw: zaczerwie-
nieniem, §wigdem i zapaleniem skéry, ktére moga
wystapi¢ po zaprzestaniu stosowania tych lekéw lub
nawet miedzy kuracjami z ich wykorzystaniem.

— Pracowalam z Rebekg zaledwie przez 3 miesiace,
ale moja skora jest o wiele mniej sucha i tuszczaca
sig. Nie musze juz godzinami zbiera¢ odkurzaczem jej
platéw — méwi Ruth. Jak dodaje, zauwazyta réwniez
duza réznice, jesli chodzi o sen. — Przedtem spalam
1-2 godz. w ciagu nocy, poniewaz budzily mnie
uderzenia goraca, ktére ustapily — opowiada Ruth.

Kobieta stosowata réwniez diete przeciwza-
palna. To kolejny wazny element leczacego eg-
zeme planu Rebeki, ktéra — chociaz nie lubi
nadmiernie narzucaé¢ sposobu odzywiania
— generalnie nakierowuje klientéw na we-
ganski jadlospis bez zbdz i nabiatu.

— Ma to na celu maksymalne utatwienie
pracy uktadu pokarmowego — ttumaczy. Zar6wno
gluten, jak i nabial powszechnie tgczy sie z zaostrze-
niami egzemy, a zboza moga powodowac stany zapal-
ne w jelitach. Jednakze zamiast skupia¢ sig na tym,
co klienci powinni wyeliminowa¢ z diety, Rebecca
woli edukowa¢ ich w zakresie wszelkich pysznych
i pozywnych pokarmoéw, ktére moga jes¢, i wyjasniac
im, dlaczego dobrze wplywajg one na ich skére.

— Ludzie tylko wtedy mogg by¢ zdrowi, kiedy zrozu-
mieja, co i dlaczego powinni robi¢ - méwi terapeutka.

Na pewno jest to prawda w przypadku same;j
Rebeki. Dzieki poswieceniu czasu na zrozumie-
nie przyczyny swojej egzemy ma obecnie sko-
re, o ktdérej zawsze marzyta. Pomogta juz ponad
500 klientom i bardzo cieszy sie z mozliwosci wy-
korzystywania zdobytej wiedzy do wspomagania
innych ludzi, ktérzy réwniez kochaja swoja skore.

Joanna Evans

1 CurrAllergyAsthmaRep,2008;8:312-7

2 ActaDermVenereol,2012;92:7-15

3 Medicine (Baltimore),2019;98:e17186; | Altern
ComplementMed, 2014;20:901-8
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Najwazniejsze wskazowki

Cho¢ Rebecca nie wskazuje jednego, uniwersalnego podejscia do egzemy,
ponizej podaje kilka ogdlnych lekéw i zalecen, ktére uwaza za pomocne.

FATIE)W celu wsparcia detoksykacji terapeutka zaleca mniszek
. pospolity, przytulie czepna i pokrzywe zwyczajng, zebra-
/ﬁ ne na $wiezo lub w formie nalewki dobrej jakosci marki.
"\ - Ziota te pomagaja wesprze¢ watrobe, nerki, nad-
“*’f nercza i uktad limfatyczny, ktére wspomoga organizm
w pozbyciu sie odpadéw — méwi Rebecca. W przypad-
ku stresu i problemdéw ze snem zaleca witanie ospatg

- dobrze znane adaptogenne zioto, ktére wspomaga

!n; organizm w radzeniu sobie ze stresem.

P IO B G E T T Jak méwi Rebecca, tech-

nika ta Swietnie oczyszcza, poniewaz pobudza krazenie, a dodatkowo
pomaga pozby¢ sie suchej, tuszczacej sie skdry i radzi¢ sobie ze Swigdem.
Zacznij od stop i szczotkuj ku gorze w kierunku serca. Rebecca zastrzega
jednak, by nie praktykowac tego w przypadku otwartych i wilgotnych ran.

Uzyj soli z Morza Martwego,
Epsom lub himalajskiej, aby wspomdc wydalanie
toksyn przez skére. Kap sie przez 10 min w nie-
zbyt goracej wodzie, po czym dobrze sie wyptucz.

Sproszkowane wodorostylEL4ul\\il

Rebecca, majg one dzialanie przeciwza-
. paIne co wspomaga uspokojenie skory.

" Faktycznie badania wykazuja, ze za-

wieraja wiele korzystnych dla
niej zwigzkdw chemicznych®.
- Do odrobiny sproszkowanych wo-
" dorostéw nalezy doda¢ nieco wody,
tak aby powstala pasta, ktdrg
nakiada sie na zmienione
chorobowo obszary.

Szybki lek prze-
ciwswigdowy mozna tatwo
sporzadzic z kilku listkéw, ktdre
gniecie sie w dtoniach i naciera nimi
skore. Bazylia zawiera kamfore i ty-
mol - 2 dobrze znane przeciw$wigdo-
we zwigzki chemiczne.

LETIEHEES T To termin stosowany w Japo-
nii na spedzanie czasu w otoczeniu drzew

i na fonie natury. Jak méwi Rebecca, praktyka
ta pomaga ztagodzi¢ stres, poprawic¢ nastrgj
i podnies¢ poziom energii oraz jest $wietng aktyw-
noscia dla catej rodziny.

Jesli na podworku lub
w ogrédku masz tram-
poling, skorzystaj
z niej. — To jeden
z najprostszych
sposobdw na po-
budzenie uktadu
limfatycznego,
ktéry usuwa tok-
syny z organizmu
- wyjasnia Rebecca.
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PROMOCJA

Chron skore od wewngtrz!

Krem z filtrem UV, okulary przeciwstoneczne, nakrycie gtowy, balsamy po opalaniu

— to niezbedne letnie akcesoria, ktdre pozwalajg skutecznie ostonic¢ skdre przed szkodliwym
promieniowaniem, a dzieki temu zapobiegajg jej starzeniu sie i kancerogenezie. Zewnetrzna
pielegnacja, cho¢ niezwykle wazna, to tylko przystowiowa kropka nad ,,i", bo liczy sie przede
wszystkim to, jak przygotujemy i wzmocnimy skére od wewnatrz, aby rzeczywiscie moc

ja chroni¢. Z pomoca jak zawsze przychodzi natura, a konkretnie — flawanole.

Roslinna tarcza
Znajdujace sie w owocach i warzywach flawanole to praw-
dziwe bogactwo wyjatkowych wartosci dla organizmu, ale
ich ilo$¢ moze sie r6zni¢ w zaleznosci od odmiany danej

ro$liny, warunkéw uprawy,

cie opatentowany zwiazek flawanoli, o 5-krotnie lepszej
biodostepnosci i skutecznosci potwierdzonej badaniami kli-
nicznymi prowadzonymi w najlepszych jednostkach badaw-
czych na $wiecie (Yale, Harvard, US Davis, Houston).
Badania dowiodly, ze produkt

a nawet sposobéw zbioru.
Zainteresowanie flawano-
lami bierze sig z pewnoscia
z ich wyjatkowych wtasciwo-
§ci, m.in. przeciwutleniajagcych
i przeciwzapalnych, ktére stano-
wig odpowiedZ na wiele proble-
moéw, a nawet wyzwan w zakre-
sie szeroko rozumianej polityki
zdrowotnej dzisiejszych czaséw.
Co wiecej, flawanole zdolne sg do
absorpcji duzych ilosci promie-
ni UV, czego dowodem jest fakt,
iz znajduja sie one przewaznie
w zewnetrznych warstwach roslin.
W ten spos6b chronig je przed
bardzo szkodliwym dziataniem
promieniowania stonecznego.
Czy wystarczy wiec spozywac
duzo owocéw lub warzyw zawie-
rajacych flawanole, aby mie¢
pewnos¢, ze skéra ma skuteczng
ochrone? Niestety nie jest to takie
proste, bo cztowiek zwyczajnie

pozwala m.in. zahamowaé powsta-
wanie COX-2 w skérze narazonej
na ekspozycje promieni UVB. Poza
szkodliwym dziataniem promie-
niowania stonecznego, ktére moze
prowadzi¢ do powaznych cho-
r6b, jak nowotwory, warto zwr6-
ci¢ uwage na fakt, iz dtugotrwate
narazenie na stonice przyspiesza
proces starzenia sie skory, powo-
duje przebarwienia i szorstko$é.
Innowacyjna kompozycja flawanoli
zawartych w Oligo-Elite sprawia,
ze juz kilkutygodniowa kuracja
preparatem pozwala zmniejszy¢
ilos¢ i gtebokos¢ zmarszczek
wokét oczu, a u 50% badanych
0s6b poprawita stan skéry i zmi-
nimalizowala szorstkos¢, nato-
miast u cze$ci pomogta pozby¢

sig zmian barwnikowych. Pro-
dukt pozwala tez odzyskac¢ ela-
styczno$c¢ skory, a wiec nie tylko
chroni przed promieniowaniem,

nie bylby w stanie zjes$¢ odpo-
wiedniej ilosci tych roslin, aby dostarczy¢ organizmowi wia-
sciwa porcje flawanoli. Jednak z pomoca przychodzi nauka.

Japonskie osiagniecie
Wyjatkowosc¢ flawanoli od lat budzi ciekawo$é naukowcow,
dlatego warto §ledzi¢ doniesienia, bo s na $wiecie laborato-
ria i firmy, ktére w poszanowaniu natury i w oparciu o zrow-
nowazony rozwoj potrafig uzyskaé prawdziwe pereltki.

Przez wiele lat japoriscy naukowcy z wyspy Hokkaido pra-
cowali nad pozyskaniem flawanoli z liczi i zielonej herbaty,

aby nastepnie zamkna¢ ich skondensowang ilo§¢ w kapsulce.

W ten sposéb stworzono suplement diety Oligo-Elite
(85% liczi, 15% zielonej herbaty), pierwszy i jedyny na §wie-

ale tez zwieksza szanse regene-

racji po wczesniejszym jej uszkodzeniu czy ostabieniu.
Warto pamiegtaé, ze szkodliwo$é promieni slonecznych
dotyczy nas przez caly rok, a nie tylko w okresie letnim,
cho¢ woéwczas jesteSmy na nie najbardziej narazeni.

Oligo-Elite to popularny wsréd wielu kosmetologéw, die-
tetykow i lekarzy produkt, a fascynacja nim bierze sig nie
tylko z tego, ze jego skuteczno$¢ potwierdzaja badania kli-
niczne, co na rynku suplementéw diety jest rzadkoscia.
Surowce wykorzystywane do stworzenia preparatu pozyski-
wane sg w spos6b zréwnowazony, w poszanowaniu natu-
ry, co budzi nie mniejszy zachwyt niz badania. Japonscy
uczeni kolejny raz udowodnili, Ze natury nie trzeba popra-
wiaé, mozna jg tylko przy wsparciu nauki nieco ulepszy¢.
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CHOLESTEROL

pod zielong kontrola

Surowce roslinne nie tylko regulujg poziom stezenia lipidéw, ale rowniez zapobiegaja
wchtanianiu cholesterolu oraz kumulowaniu blaszki miazdzycowej

sg réwniez jajka, bialy chleb oraz pro- a takze olejami roslinnymi bogatymi
dukty zawierajace weglowodany proste: w nienasycone kwasy ttuszczowe. Po-
ciastka, fast-foody, chipsy itp. Najlepiej nadto nalezy wiaczy¢ do diety ryby
zastapic je jedzeniem bogatym w blonnik  morskie i orzechy wszelkich gatunkéw.
pokarmowy — ciemnym pieczywem, ptat- W walce o normalizacje stezenia chole-
sterolu w sukurs przyjdgq nam zaréwno

popularne, jak i mniej znane ziota.

Obnizenie cholesterolu we krwi mozna
osiggna¢ przy pomocy odpowiedniej
diety i aktywnosci fizycznej. Z jadlospi-
su trzeba wykluczy¢ ttuste migso i jego
przetwory, mieso czerwone oraz tlusty
nabial ($mietane, sery z6lte i plesniowe), = kami owsianymi, otrebami, duzg iloscig
a takze masto i smalec. Niewskazane warzyw i owocéw jedzonych ze skérka,

o Pistacja kleista (Pistacia lentiscus)

“%_-” Ostropest plamisty
(Silypum marianum)

To ziolo chronigce watrobe
_“ma réwniez inne prozdrowot-
™ ne wlaéciwosci, m.in utatwia

utrzymanie odpowiednie-
go poziomu glukozy i lipi-
déw we krwi, ma tez silne
dziatanie antyoksydacyjne
i jak nie trudno sie domy-
$li¢, usprawnia trawienie.
Zdaniem zielarzy, by zwiek-
szy¢ skutecznosc dziatania
, J» Ostropestu, dobrze jest faczy¢
g0 z zielem karczocha zwy-
czajnego lub ekstraktem

\Zliéci mitorzebu japoriskiego.
“Nasi czescy sasiedzi wyka-
zali, ze wyekstrahowana

z nasion rosliny sylimaryna
podawana doustnie ma dzia-
tanie hipocholesterolemicz-

ne u szczuréw karmionych

dietq wysokocholesterolowa
wzbogacong w ttuszcz’.

&
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Algierscy naukowcy postawili sobie za cel sprawdzenie sku-
tecznosci dziatania przeciwhiperlipidemicznego oleju z pista-
cji kleistej u krélikéw po diecie wysokocholesterolowej. Pod
koniec 6-tygodniowego okresu do$wiadczalnego zbadali profile
lipidemiczne zwierzat. Okazalo sig, Ze olej obniza stezenie cat-
kowitego cholesterolu, frakcji LDL i tréjglicerydéw, cho¢ robi

to stabiej niz stosowana w terapii symwastatyna®.
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Babka jajowata (Plantago ovata) =
Roslina ta ma w swoim sktadzie spore ilosci pektyn, dzieki czemu ogra- R ¢

nicza ponowne wchtanianie zoici, ktdra zawiera cholesterol. Wykazano,

ze regularne spozywanie jej nasion zapobiega wzrostowi ztego chole- a
sterolu (LDL) we krwi oraz zwieksza stezenie frakcji HDL. Zespot kana- T :: e
dyjskich naukowcdow przeanalizowat doniesienia zawarte w 28 bada- ‘i 3

niach dotyczacych wptywu babki jajowatej na profil lipidowy i doszedt
do wniosku, Zze zawarty w niej btonnik pokarmowy moze obnizac¢ poziom
cholesterolu LDL, a tym samym uzupetniac¢ leczenie chordéb sercowo-na-
czyniowych oraz potencjalnie opézniac proces ryzyka CVD zwigzanego
z miazdzyca u 0s6b z hipercholesterolemia lub bez niej''.

Lucerna siewna (Medicago sativa)

Zielarze znajg te prawde od dawna, otdz proszek z nasion
tej rosliny, wigze czasteczki cholesterolu, uniemozliwiajgc ich
wchtanianie w jelitach, a jednocze$nie utatwiajgcy wydalenie
ich z katem. Od pewnego juz czasu akademicy podejrzewali,
Ze stojq za tym obecne w lucernie saponiny. Hinduscy bada-
cze eksperymentalnie potwierdzili te podejrzenia. U krélikéw
karmionych ekstraktem z nasion lucerny podwyzszony poziom
cholesterolu i jego frakcji LDL w surowicy zmniejszyt sie odpo-
wiednio 0 38-41,7% i 48-53,3%. Co ciekawe, badacze zauwa-
zyli, ze maksymalne obnizenie cholesterolu LDL (64,4%) mozna
byto uzyskac¢, gdy jednoczes$nie wyeliminowato sie z diety ttuste
produkty. Ponadto u zwierzat doswiadczalnych zaobserwowa-
no wzrost cholesterolu HDL, co z kolei sugeruje korzystng role
rosliny w redukowaniu ryzyka rozwoju miazdzycy®.

Podobne wyniki uzyskali Egipcjanie, ktérzy notabene osiggne-
li najlepsze efekty w obnizaniu lipidéw — ekstrakt z ich rodzimej
lucerny wywotat spadek catkowitego cholesterolu o 85,1%, a chole-
sterolu LDL 0 88% i byt bardziej znaczacy niz ten wytwarzany przez
gemfibrozyl (73 i 74%) przy jednoczesnym podawaniu z dietg wzbo-
gacong w cholesterol. Uczeni podkreslaja, iz wszystkie uzyte przez

nich preparaty z lucerny miaty znaczace wiasciwosci przeciwutle- Maczka z jej nasion, przyjmowana w iloéci 25 g dziennie, pozwala
niajace I wy!(az'yv_va+y dzmlanlg przeclwm'lazd}ycowe,'co zaobs:ar— obnizy¢ cholesterol nawet 0 25%. Uczeni z Indii przetestowali dzia-
wowano dzieki niemal catkowitej normalizacji odcinkéw aorty“. tanie maczki kozieradkowej na krélikach, u ktérych wezeéniej wywo-

" ey : fali hiperlipidemie. 20 zwierzat podzielono losowo na 2 grupy. Przez
4 tygodnie grupa kontrola otrzymywata jedzenie z 2 ml soli fizjolo-
gicznej, natomiast druga — 2 ml proszku z kozieradki zemulgowanego
w wodzie. Po zakonczeniu badania okazato sie, Ze maczka znacz-

nie obnizyla poziom cholesterolu catkowitego w surowicy, LDL oraz
indeks miazdzycowy w poréwnaniu z grupa kontrolna'.

Wierzba biata (Salix alba)

Kora tego drzewa od wiekéw stosowana jest w leczeniu goraczki, béléw miesni,
chorobach reumatycznych, dnie moczanowej i bolesnym miesigczkowaniu. Dzie-
je sie tak, gdyz wierzba biata zawiera salicyne, ktéra dziata podobnie jak popu-
larna aspiryna. Ostatnio medycy znéw siegneli do ziotowej apteki i tym razem
postanowili zastosowac ekstrakt z kory Salix alba jako orez przeciwko streso-
wi oksydacyjnemu, ktdry odgrywa kluczowa role w rozwoju powiktan wywo-
tanych hipercholesterolemia. Do poréwnania wptywu na serca i nerki krélikow

z hipercholesterolemig wzieli rzecz jasna aspiryne. Wyniki wykazaty, ze eks-
trakt z wierzby poprawia homeostaze redoks w tkankach badanych narzadéw>.




Imbir (Zingiber)

Jak sie okazuje, ktgcze imbiru nie tylko stymuluje uktad odpornosciowy, przy-
spiesza krazenie krwi i przeciwdziata chorobie lokomocyjnej oraz mdto$ciom
ciezarnych, ale rdwniez pomaga w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi.
W tym przypadku skuteczne sg zwtaszcza nalewki lub napary ze $wieze-

go, startego imbiru.

W pewnym iraniskim badaniu klinicznym z podwajnie $lepg prébg, kon-
trolowanym placebo, uczestniczyto 70 pacjentéw z cukrzyca typu 2. Potowa
zostata losowo przydzielona do grupy imbirowej, a potowa do kontrolnej.
Spozywali 1,6 g imbiru lub placebo z maki pszennej dziennie przez 12 tygodni.
Uczestnikéw zbadano przed eksperymentem i po jego zakoriczeniu. Imbir
istotnie obnizyt poziom glukozy w osoczu na czczo, HbA1C, insuline, tréj-
glicerydy, cholesterol catkowity, CRP w poréwnaniu z grupg placebo .

Natomiast kardiolodzy z 2 innych placéwek w tym kraju wykazali,
ze kiacze imbiru wptywa réwniez na stezenie cholesterolu LDL, jedno-
cze$nie podnoszac poziom frakcji HDL.

W badaniu wzieto udziat 45 pacjentéw z grupy leczonej oraz 40 o0s6b
z grupy placebo. Wystapit znaczacy spadek trdjglicerydéw, cholesterolu,
lipoprotein o niskiej gestosci (LDL) i o bardzo matej gestosci (VLDL), nato-
miast istotnie wzrést poziom lipoprotein o duzej gestosci (HDL) .

Karczoch zwyczajny
(Cynara scolymus)

Powszechnie wiadomo, zZe jego ziele zawiera pochodne
kwasu dwukawowochinowego, ktére pomagajg obnizy¢
poziom lipidéw w osoczu, w tym cholesterolu catkowi-
tego, chociaz brakuje danych wysokiej jakosci. Dlatego
naukowcy z Reading w Wielkiej Brytanii postanowili
sprawdzi¢, ile jest prawdy w tych doniesieniach. W tym
celu wybrali 131 dorostych z tagodna do umiarkowanej
hipercholesterolemia i podzielili na 2 grupy. Ochotnicy
spozywali 1,28 g znormalizowanego ekstraktu z lisci
karczocha lub dopasowanego placebo codziennie przez
12 tygodni. Testy przeprowadzone w obu grupach wyka-
zaty, ze catkowity cholesterol w osoczu zmniejszyt sie
w grupie leczonej $rednio o 4,2%°.

Len zwyczajny (Linum usitatissimum) e ] A
Zawarte w siemieniu Inianym diglukozyd lignanowo-sekoizolaricirezinolowy, kwas alfa-linole- ; i:'c"s'c'i‘f;f’:i%:&l; g‘fe%_lfé?l]i?g;:gs
nowy oraz kwasy tluszczowe omega-3 stanowig gwarancje jego korzystnego wptywu na ste- &. Journal of Food and Drug Ana|ysi5, Vol. 13,
zenie cholesterolu. W pewnym badaniu wykazano, ze suplementacja siemieniem Inianym No. 3,2005, Pages 212-218

tazt dzié zainici . iazd3 . k ie istotne dziatani 5. Int ] Food Sci Nutr. 2014 Jun;65(4):515-20
pozwata z agodzic¢ zainicjowana zmiane miazdzycowa w aorcie oraz wykazuje istotne dziatanie 6. Saudi Med |. 2008 Sep:29(3):1280-4
przeciwhipercholesterolemiczne. Niestety, jako ze byto to badanie prowadzone na szczurach 7. g;% Lm/ 81'-’7algcki Olomuc Fac Med.

. o . . . . . 10 ;141:87-
albinosach rasy Wistar, jego autorzy postulujg przeprowadzenie dalszych testéw na ludziach™. 8. Phytomedicine. 2008 Sep;15(3):668-75
9. Nutr Res Pract. 2014 Dec;8(6):644-54

. Vet World. 2018 Nov; 11(10): 1433-1439
. Am | Clin Nutr. 2018 Nov 1;108(5):922-932
. Avicenna | Phytomed. 2018 Jan-Feb; 8(1):

63-72

. Acta Pharmacol Sin. 2009 Sep;30(9):

1262-75

)




Mitorzab japonski (Ginko biloba)
Stynie ze swoich wiasciwosci prozdrowotnych, wsréd kté-
rych wymieni¢ mozna dziatanie obnizajace poziom chole-
sterolu oraz wyréwnujgce ci$nienie krwi. Dzieki temu profi-
laktyczne przyjmowanie go w formie preparatéw zmniejsza
ryzyko udaru mézgu. Jak dowodzg Chiriczycy, ktérzy zba-
dali mechanizmy molekularne lezace u podstaw dziatania
wyciggu z lisci mitorzebu, ma on podwaéjny wptyw na pule
cholesterolu w komdrce. Po pierwsze moduluje aktywnos¢
reduktazy HMG-CoA, enzymu watrobowego znajdujacego
sie w cytoplazmie hepatocytéw, regulujacego ilos¢ syntety-
zowanego cholesterolu, a wiec takze wptywajacego na jego
poziom w osoczu. Po drugie, wywotuje znaczacy wzrost
ekspresji genéw cholesterogennych i zaangazowanych

w metabolizm cholesterolu. Efektem bylo obnizenie jego
poziomu w komdrkach .

Czosnek pospolity (Allium)

Cho¢ najczesciej siegamy po niego, by pozby¢ sie prze-
ziebienia lub przed nim uchroni¢, to warto réwniez wzig¢
£0 na zab, gdy mamy ktopoty z ci$nieniem lub choleste-
rolem. Dowodzi tego przeprowadzona przez koreanskich
uczonych metaanaliza. Zauwazyli oni, Ze chociaz badania

przedkliniczne sugeruja, iz czosnek ma potencjalny wptyw
zapobiegawczy na czynniki ryzyka choréb sercowo-naczy-
niowych, to jednak préby kliniczne przedstawiaja niespdjne
wyniki. W zwigzku z tym przeszukali bazy prac medycznych
i znalezli potwierdzenie, Zze spozycie sproszkowanego czo-
snku obniza stezenie cholesterolu catkowitego, jego frakcji
LDL-C oraz poziom glukozy na czczo’.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Spojrz na Swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spozywa¢
2 x dziennie po 1 kapsutce.

[ @ Chroni siatkéwke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu
® Wspomaga wzrok w ciemnosci zwtaszcza
u kierowcéw i uzytkownikéw komputera
®m Chroni plamke z6ttg w przypadku jej
zwyrodnienia zwigzanego z wiekiem (AMD)

B Wspomaga wzrok u 0séb starszych
| zwiaszcza w przypadku zaémy *

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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rzynajmniej nazwe nadano jej odpo-
wiednig. Operacja Predko$¢ Nad-
$wietlna (Operation Warp Speed)

to zaczerpniety z fantastycznonau-
kowego serialu Star Trek kryptonim, jakim
administracja Trumpa oznaczyla gigantyczne
przedsiewziecie rzagdowo-korporacyjne, dyspo-
nujace nieograniczonymi funduszami publicz-
nymi i o§rodkami satelickimi na catym $wiecie,
a zmierzajace do $§miatego celu: mozliwosci
zaszczepienia kazdego mieszkanca naszego
globu przygotowang w szaleficzym tempie
szczepionka przeciwko koronawirusowi.

— Bedzie wielka i bedzie szybka — powie-
dzial Donald Trump, gdy w kwietniu inau-
gurowal Warp Speed, a u jego boku
stal z maska na twarzy, poprawiajac
krawat, dr Anthony Fauci, szef grupy
zadaniowej Bialego Domu do walki
z koronawirusem. — Ogromne przedsie-
wziecie naukowe, przemystowe i logi-
styczne, jakiego nasz kraj nie widzial
od czaséw Projektu Manhattan.

Projekt Manhattan byt tajnym progra-
mem rzagdowym, prowadzacym do skon-
struowania bomby atomowej, ktéra zabita
blisko ¢wier¢ miliona japonskich cywiléw.
Bomba Warp Speed ma do stycznia
2021 r. zrzuci¢ co najmniej 300 mln dawek
podawanej we wstrzyknieciach szczepion-
ki przeciwko COVID-19. A to tylko poczatek.

— Musimy wyprodukowa¢ miliardy dawek, musi-
my dostarczy¢ je do wszystkich zakatkéw §wiata
i wszystko to musi stac sie tak szybko, jak to tylko
mozliwe — napisal 30 kwietnia twérca Microso-
ftu Bill Gates. — Nasza fundacja jest najwigkszym
na $wiecie sponsorem szczepionek, a to zadanie
przy¢miewa wszystko, nad czym kiedykolwiek
pracowali$my. Bedzie ono wymagac globalnych
wysitkéw kooperacyjnych, jakich swiat dotad nie
widzial. Ale wiem, ze zostanie to osiaggniete. Po pro-
stu nie ma alternatywy — przekonywatl miliarder.

Z tego, co mowi, trudno odgadnaé, czy Trump
dopusci przymus szczepien przeciwko COVID,
czy tez nie, ale Gates sugeruje, ze w tej kwe-
stii cala §wiatowa populacja, liczgca ponad
7 mld ludzi, nie bedzie miata wielkiego wybo-
ru, poniewaz, jego zdaniem, ,,by powstrzymac
pandemie, musimy udostepnié¢ szczepionke
niemal kazdej osobie na naszej planecie”.

Jest to spelnienie marzen dyrektoréw firm far-
maceutycznych. Operacja Warp Speed zapewnia
im doplyw miliardéw dolaréw na badania i roz-
woj szczepionki przeciw COVID-19. Przepycha
ich przez administracyjng biurokracje i przeszko-
dy w dopuszczeniu do obrotu, przyspiesza bada-
nia kliniczne, finansuje wielkoskalowg produkcje
i dystrybucje szczepionek, zanim jeszcze przed-

&6 Liczba nowych
przypadkow narkolepsji
u dzieci w wieku
od 4 do 19 lat wzrosta
12,7 razy po wprowadzeniu
szczepionki przeciwko
Swinskiej grypie #9
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stawiono cho¢by wstepne dowody ich skutecz-
nosci, nie méwigc nawet o samym produkcie.
Pod koniec maja w stadium przedklinicznym
byto 100 szczepionek, opracowanych przez
firmy farmaceutyczne, instytucje akademic-
kie, agencje rzadowe i inne odrodki z apetytem
na kawalek gigantycznego koronawirusowego
tortu. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
§ledzita przebieg 8 badan klinicznych'.
Szczepionka, jesli bedzie skuteczna, moze
zmniejszy¢ ryzyko $mierci z powodu korona-
wirusa i sttumié leki oséb najbardziej obawia-
jacych sie zarazenia. Mogtaby tez, jak obiecuja
Gates i inni, potozy¢ kres lockdownowi, skie-
rowac §wiatowa gospodarke na droge ozywie-
nia i przywrécié nam ,normalnosé”.
Czemu wigc mieliby$my sig wahaé?

NIEBEZPIECZNE
PRECEDENSY

Badacze juz od kilkudziesie-

ciu lat starajqg sie opracowac
szczepionke przeciwko korona-
wirusom. Nie tylko nie udalo im sie
to, ale ich prototypy uczynily wrecz
wirusy bardziej §mierciono$nymi.

Po wybuchu ciezkiego ostrego
zespolu oddechowego (SARS-CoV) w Chinach
w 2002 r. naukowcy przetestowali 4 najbardziej
obiecujace kandydatki na szczepionke przeciwko
koronawirusowi na myszach i fretkach. U wszyst-
kich zwierzat wyksztalcily sie przeciwciata,
co zwykle jest miarg sukcesu twércéw wakcyn.
Gdy jednak zwierzeta zetknely sie z dzikim koro-
nawirusem SARS, rezultaty byly druzgocace. Nie
tylko kazde z nich uleglo zarazeniu, ale wykazywa-
fo takze ,nasilong immunopatologie” - jak gdyby
uklad odpornosciowy zostat uaktywniony przez
szczepionke, by wytwarza¢ hiperreakcje na praw-
dziwego koronawirusa. U zwierzat rozwijal sie
ciezki stan zapalny, szczeg6lnie w plucach®.

Te rezultaty przywodzily na mysl nieudany eks-
peryment z 1967 r. ze szczepionka przeciwko syn-
cytialnemu wirusowi oddechowemu (RSV). Podano
ja wtedy grupie matych i nieco starszych dzieci
w pewnej instytucji opieki spolecznej. U wszyst-
kich sierot pojawily sie wymierne ilosci przeciwciat
przeciwko tej chorobie i lekarze odtragbili sukces.

Jakie$ 9 miesiecy p6zniej w sierocificu nastapit
prawdziwy wybuch RSV. Wszystkie zaszczepione
dzieci ulegly zarazeniu, a 80% z nich zachorowato
tak cigzko, ze musialy by¢ hospitalizowane z powo-
du zapalenia oskrzeli i pluc. Dwoje dzieci zmarlo®.

Jak zauwazyli badacze koronawirusa
w 2012 1., ,wnioski z tego doswiadczenia byty
jasne: wczesniejsze szczepienia nasility chorobeg
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pluc wywotang przez RSV”. Ta zagadka dreczyla
wakcynologéw od 45 lat i nie byli nawet o krok
blizsi jej rozwigzania. Ostrzegli, Ze ,zalecana
jest ostrozno$é¢ w podejsciu do stosowa-

1999

nia szczepionki SARS-CoV u ludzi*.

Niebezpieczna Dengvaxia

Do nasilenia choroby doszlo ponownie /{/,/\ A

w 2016 1., gdy rzad Filipin, mimo wie- - 7

dzy o potencjalnym ryzyku, pospiesz-

nie zastosowal u 830 tys. dzieci

szczepionke Dengvaxia przeciwko

goraczce denga. Udowodniono,

ze 19 sposréd co najmniej 190 zgo-

noéw, jakie mialy miejsce p6z-

niej, bylo zwigzanych z tg wak-

cyna. Momentalnie wycofano

ja z rynku w atmosferze wiel-

kiego publicznego oburzenia,

a kilku filipinskim urzedni-

kom panistwowym postawiono

zarzuty ,niewybaczalnego braku

ostroznosci” i ,lekkomy$lnej nie-

roztropnoéci, skutkujacej zab6jstwem™.
Badacze twierdzg obecnie, ze Dengvaxia dzia-

Ta skutecznie jedynie u os6b, ktére mialy juz

kontakt z denga. U tych, ktérzy nie spotkali sig

wczesniej z tg choroba, przeciwciala powstaja-

ce pod wplywem szczepionki mogg wyzwolié

burze hiperaktywnosci uktadu odpor-

no$ciowego. Dzieci zmarly w wyni-

ku ciezkiego przebiegu dengi, charak-

teryzujacego sie silnymi krwotokami

wewnetrznymi i uszkodzeniem watroby?®.

Tasma ostrzegawcza wokot COVID
Kilku wybitnych naukowcéw pracujacych
nad szczepionkami, a wéréd nich Paul Offit
z Children’s Hospital w Filadelfii i Peter
Hotez z Baylor College of Medicine, wspo-
minalo publicznie o ryzyku ,szczepion-
kowego nasilenia” lub ,immunologicz-
nego wzmocnienia”, zwigzanym z kazda
szczepionka przeciwko COVID. Dr Fauci
jest niewatpliwie réwniez Swiadomy
tych zagrozen, skoro wyjasniat w Kon-
gresie: ,musze ostrzec, ze istnieje takze
mozliwo$é negatywnych konsekwencji,
gdy pewne szczepionki moga w istocie
nasila¢ negatywne skutki infekcji”®.

Tasma ostrzegawcza wokét szczepion-
ki przeciwko COVID nie powstrzymata
jednak dr. Fauciego przed przynagla-
niem Operacji Warp Speed. Pozosta-
je pytanie, czy badacze beda w stanie
w ciaggu zaledwie kilku miesiecy rozwigzac
istniejgcy juz od p6t wieku, a wcigz mato rozu-
miany problem §mierciono$nych szczepionek.

66 40 min
Amerykandéw poddato
Sie szczepieniu,

a 4 tys. z nich ztozyto
pdzniej pozwy sadowe
przeciwko rzagdowi,
gtdwnie oskarzajac
go o uszkodzenia
neurologiczne 99
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Jak szczepionka
przeciwko ospie?

Bill Gates o$wiadczyt, Ze przygotowywana w przy-
spieszonym tempie szczepionka przeciwko
COVID-19 moze by¢ ,niedoskonata”, ale i tak ,,spetni
swoje zadanie”. Powazne skutki uboczne wakcyny
przeciwko ospie, opisane przez Amerykanskie Cen-
tra Kontroli i Zapobiegania Chorobom, obejmuja:

* rozprzestrzenianie wirusa wraz z krwig, ktéremu
towarzyszy wysypka przypominajgca ospe
- czesto$¢ wystepowania: 241 przypadkéw
na milion szczepien;

« wyprysk krowiankowy, szczegdlnie zabdjczy
u dzieci (39 na milion szczepien);

* poszczepienne zapalenie mézgu, ktére moze
spowodowac trwate, odbierajace sprawnos¢
uszkodzenia neurologiczne lub $mier¢ (12 na mi-
lion szczepien);

» krowianke zgorzelinowa, wolno postepujaca
martwice, wywotang przedostaniem sie wirusa
ze szczepionki do tkanek i organdéw, ktéra moze
wymagac usuniecia uszkodzonych tkanek lub
amputacji albo zakonczy¢ sie $miercia (1,5 na mi-
lion szczepien);

» zdarzenia sercowe, m.in. zapalenie miesnia serco-
wego i zapalenie osierdzia (czesto$¢ wystepowa-
nia nieznana)’;

* Powazne zdarzenia sercowe, stanowigce wedtug

CDC ryzyko szcze-
pionki przeciwko 1 ClinMedRes,2003;1:87-92
ospie 2 MMWR,2006;55(RR01):1-16

DAWNE BLEDY
PANDEMICZNE

By¢ moze pamietacie, jak WHO

oglosilo ostatnig globalng pandemie
wirusa H1N1 (,,$winskiej grypy”) w 2009 r. Licz-
ba zgon6éw na te chorobe stanowita maty uta-
mek przypadkéw $mierci w wyniku sezonowej
grypy, ale dla producentéw lekéw takze i wtedy
pandemia okazata sie gratka, przysparzaja-
cq im profitéw dzieki rzagdowym inwestycjom
w prace nad wynalezieniem szczepionki.

Wolfgang Wodarg, niemiecki epidemiolog,

ktéry kierowal wtedy Komitetem Zdrowia
Rady Europy, wraz z 13 innymi naukowca-
mi o$wiadczyl, Ze cala sprawa byla ,,wielkg
operacja dezinformacyjna”, zorganizowang
w celu sprzedazy szczepionek. Dr Wodarg
zglosil w 2010 r. zastrzezenia wobec szcze-
pionek przeciwko swinskiej grypie, ktore
»opracowano zbyt pospiesznie”, i stwier-
dzil, Zze ,niektére sktadniki byty w nie-
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wystarczajacym stopniu przebadane”’.



Koszmar narkolepsji

Podczas gdy dr Wodarg apelowat

o zbadanie tej sprawy, pewien neuro-
log pediatryczny z Finlandii zauwa-
zyl nagly wzrost liczby przypadkéw
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Doswiadczenia pewnego ochotnika

Prawe ramie bolato go tak bardzo, ze nie
moagt go podniesé, a 12 godz. po zastrzyku
gorgczka skoczyta do 39°C i poczut sie bar-

dziej chory niz kiedykolwiek wczesniej. Oso-
by prowadzace badanie kliniczne poradzity
jego dziewczynie, zeby zadzwonita pod nu-
mer alarmowy. Pojechat na oddziat ratunko-
wy, ale odestano go do domu, a tam zemdIat.
lan Haydon, lat 29, byt jednym z 3 ochot-
nikéw, ktérzy doznali powaznych niepoza-
danych reakcji uktadowych w 45-0sobowym
badaniu klinicznym szczepionki przeciwko
COVID-19 firmy Moderna Therapeutics z Se-
attle. Nastepnego dnia wrdcit do zdrowia
i udat sie do telewizji CNN i CNBC, by po-
wiedzie¢, ze czuje sie dobrze i nawet bedzie
celowo wystawiony na kontakt z COVID,
by sprawdzi¢ skutecznos$¢ szczepionki,
w ktorej zastosowano nowa platforme gene-
tyczng. W gtéwnych wydaniach wiadomosci
nie wspomniat o swej negatywnej reakcji
na szczepionke ,z powodu nadmiernej
ostroznosci”.
Haydon sprawiat wrazenie, jak gdyby
ostaniat nowatorska szczepionke Moderny

wystepowania u dzieci zaburzenia
snu zwanego narkolepsja. Jest to nie-
uleczalne autoimmunologiczne
schorzenie mézgu, w ktérym ofiary
nagle zasypiaja, czasami dziesigtki
razy w ciggu dnia. Czesto osoby takie
cierpig réwniez na katapleksje, czyli
nagty paraliz mieéni, powodujacy
niespodziewane upadki, a takze mie-
waja nocne koszmary i halucynacje.

Narkolepsja jest niezwykle rzadka
i dotyka zaledwie 0,7 na 100 tys. oséb,
wiec finski neurolog szybko dostrzegt
wzrost zachorowan wsrdd dzieci,
jak réwniez to, Ze pierwsze obja-
wy pojawialy sie krétko po podaniu
im nowej szczepionki przeciwko
Swinskiej grypie, Pandemrix. Zglo-
sit swe obserwacje do finiskiego
Narodowego Instytutu Zdrowia.

W 2012 r. Instytut ten potwier-
dzil, ze liczba nowych przypad-

przeciwko COVID, finansowang przez Funda-
cje Billa i Melindy Gateséw, przed niecheciag
opinii publicznej.

- Rozumiem, ze podzielenie sie mojg
historig moze przestraszy¢ niektérych — po-
wiedziat pézniej w wywiadzie dla STAT News.
— Mam nadzieje, Ze nie bedzie ono podsycato
antagonizmu wobec szczepionek w ogdle czy
wobec tej konkretne;j.

Haydon zmienit jednak zdanie ,w na-
dziei, Ze jego historia bedzie przeciwwaga
dla desperaciji, z jakq niektérzy starajg sie
wepchnac szczepionke na rynek, nie baczac
na konsekwencje”.

- Rzeczywisto$¢ prac nad szczepion-
kami jest taka, Ze mozna przyspieszy¢
je tylko troche, a badania i tak musza sie
odby¢ - powiedziat pacjent w wywiadzie
dla STAT. William Schaffner, profesor me-
dycyny prewencyjnej i choréb zakaznych
z Vanderbilt University Medical Center,
dodaje: ,takie skutki uboczne sg warte od-
notowania, ale to nie
spowoduje zatrzy-
mania pociggu”.
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kéw narkolepsji u dzieci w wieku od 4 do 19 lat
zwiekszyla sig 12,7 razy po wprowadzeniu wak-
cyny przeciwko wirusowi HIN1°. Wzrost zacho-
rowan na narkolepsje i katapleksje u dzieci i doro-
slych zaszczepionych Pandemrixem potwierdzito
takze badanie obserwacyjne we Francji’. Prace
prowadzone w o$rodkach badania snu w Anglii
potwierdzily 16-krotne zwiekszenie zapadalnosci
na narkolepsje wsréd zaszczepionych
dzieci i blisko 9-krotne u dorostych'’.
Pandemrix wycofano z rynku, ale zda-
zyt on na zawsze zmieni¢ Zycie co naj-
mniej 1 300 dzieci i dorostych, u ktérych
do 2015 r. odnotowano wystgpienie
tej choroby w zwigzku z wakcyna''.
Naukowcy odkryli w koncu, ze prze-
ciwciala w szczepionce w polaczeniu
z jej adjuwantem (zwigzkiem chemicz-
nym dodawanym w celu wyzwolenia
odpowiedzi immunologicznej), zwanym
AS03, uruchamiaty odpowiedZ immuno-
logiczng wobec substancji uczestniczacej
w regulacji snu i zabijaty zawierajace
ja komérki mézgu, powodujac w ten
spos6b jego nieodwracalne uszkodzenia.

66 Szczepionki
zawierajg DNA
wszelkich komoérek,
jakich uzyto

Kolejne fiasko swinskiej grypy
Podobny skandal szczepionkowy mial miej-
sce w 1976 r., gdy rzad Stanéw Zjednoczo-
nych przewidywal masowe zgony po tym,
jak 13 amerykanskich Zolnierzy zachorowa-
to, a jeden zmarl na nietypowa oddechowq
Swinska grype. Rzad zlecit szeroka akcje
szczepien i przedstawiat je jako obywatelski
obowigzek w celu zapobiezenia pandemii.
Poddato sie temu 40 mln Ameryka-
noéw, a 4 tys. z nich zlozylo péZniej
pozwy sadowe przeciwko rzadowi,
gltéwnie oskarzajac go o uszkodzenia neurolo-
giczne. U setek os6b wystapila rzadka choroba
immunologiczna — neurologiczny paraliz zwany
zespotem Guillaina-Barrégo (GBS), mogacy pro-
wadzi¢ do zatrzymania oddychania i §mierci'.
Kilkadziesigt os6b zmarto. A co z epidemia, kt6-
rej tak sie obawiano? Nigdy nie nadeszta'.

OWADY,
PLODOWE DNA,
ADJUWANTY ITD.

Szczepionki to co$ wiecej niz tylko odrobina
unieszkodliwionego wirusa w roztworze soli fizjo-
logicznej. Sa to zloZone receptury stymulujace
uklad odpornosciowy, w sktad ktérych wchodza
adjuwanty (takie jak aluminium), konserwan-

ty (takie jak zawierajgcy rtec tiomersal i formal-

— abortowanych
ptoddéw ludzkich,
pséw, matp itp. 99
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do namnazania wirusa

dehyd), antybiotyki (takie jak neomycyna) oraz
caly szereg skladnikéw ,,pomocniczych”, lacznie
z DNA komérek uzytych do namnazania wirusa
w procesie produkcji — pochodzacych z abortowa-
nych ptodéw ludzkich, pséw, matp i owadow'.
Szczepionki zawierajg réwniez niezna-
ne zanieczyszczenia §ladowe. W 2017 r. wlo-
scy naukowcy wykorzystali nanotechnologie
do zbadania 44 prébek 30 r6znych szcze-
pionek i we wszystkich z wyjatkiem jed-
nej wykryli niebezpieczne zanieczysz-
czenia, m.in. toksyczne metale, szczatki
komorek, a nawet czerwone krwinki®.
Juz sladowe ilosci tych sktadnikéw ,,moga
nie by¢ z natury bezpieczne”, jak napisali
- immunolodzy w podreczniku medycznym
. 22015 1. zatytulowanym ,Vaccines and Auto-
" immunity” (Szczepionki i autoimmunizacja),
a ,typowy sklad szczepionki obejmuje wszyst-
kie niezbedne komponenty biochemiczne dla
wywolania objaw6éw autoimmunologicznych”.
Firmy farmaceutyczne potaczyly swe
sity, by wyprodukowa¢ szczepionke
przeciwko COVID z uzyciem tego same-
go adjuwantu, co w Pandemrixie, czyli
AS03. Hodowana jest ona na komérkach owa-
déw, a koncerny planuja do 2021 r. wytwa-
rzaé juz ,,setki milion6w” jej dawek'®.
Co najmniej 6 szczepionek przeciwko COVID,
a wéréd nich 2 wiodace kandydatki z firmy
Moderna z Massachusetts oraz z Oxford Uni-
versity, produkowanych jest z wykorzysta-
niem ludzkich embrionalnych komoérek nerek
(HEK 293), pobranych z dziecka abortowanego
w 1972 1. i od tamtej pory namnazanych milio-
ny razy. Szczepionka przeciwko COVID firmy
Johnson&Johnson opracowywana jest przy uzy-
ciu opatentowanych przez ten koncern komé-
rek Per.C6 — komorek siatkéwki pobranych z oczu
dziecka abortowanego w 18. tygodniu cigzy"’.
,Kazdy, kto twierdzi, ze ptlodowe DNA, zanie-
czyszczajace nasze szczepionki, jest nieszkodliwe,
albo nie ma pojecia o immunizacji, albo nie méwi
prawdy”, napisala do Kongresu USA w ubieglym
roku Theresa Deisher, wyksztatlcona w Stanford
University biolog molekularna i zalozycielka Sound
Choice Pharmaceutical Institute. ,,Aby zilustrowaé
zdolnoé¢ do autoimmunizacji, jakg posiadajg nawet
malenkie ilosci plodowego DNA, weZmy pod uwage
nastepujacy fakt: poréd uruchamiany jest przez
DNA plodu, ktére gromadzi sie¢ w krwiobiegu matki,
wyzwalajac silng immunologiczna reakcje odrzu-
cenia dziecka. Stezenie plodowego DNA u dziec-
ka, ktéremu wstrzyknieto produkowane z uzyciem
plodéw szczepionki, osigga taki sam poziom, jaki
zapoczatkowuje autoimmunologiczne odrzucenie
dziecka przez matke. Jezeli plodowe DNA moze
wyzwoli¢ poréd (naturalnie pozgdang reakcje auto-



BIO

immunologiczng), to taki sam jego poziom w szczepionkach
moze wyzwoli¢ u dziecka autoimmunizacje” — wyjaéniata
ekspertka. Theresa Deisher stwierdzila r6wniez, ze plodowe

DNA moze wkomponowa¢ sie w DNA osoby zaszczepio- P H A R M A

nej, wywolujac mutacje, ktére moga prowadzi¢ do raka'.

NIGDY WCZESNIE]

NIE BYLY STOSOWANE
Dziesiatki nowych prototypéw szczepionek, | H———

ktérych nie stosowano nigdy wczesniej, znalazly sig
obecnie w fazie testéw, poniewaz mozna przeprowa-
dzi¢ je szybko. Szybkos¢ jest tym, na czym firmom far- BIO
maceutycznym zalezy najbardziej w wyscigu po ,,Swie- @ MEDICAL
tego Graala” szczepionki przeciwko COVID-19. PHARMA
Nowe szczepionki mRNA i DNA, niestosowane nigdy

wczeéniej, teoretycznie mogg dziata¢ poprzez wstawia-
nie materialu genetycznego z koronawirusa cztowieko-
wi w celu przygotowania jego uktadu odpornosciowego a—;

do dziatania. Jak ujal to Gates: ,zasadniczo zamieniamy a
nasz organizm we wlasng fabryke szczepionki”. Biznesmen 5
stara sig przeforsowaé wakcyne firmy Moderna, ktérg sfi- E BI0
nansowal, poniewaz jest ,,znacznie szybsza w produkcji”. ® MEDICAL
- Jest tu jednak pewien szkopul — przyznaje Gates. — Nie 20000 PHARMA
wiemy jeszcze na pewno, czy RNA sprawdzi sig jako plat- N? SI?P%QIENE({)%%CI
forma dla szczepionek. Poniewaz ta przeciwko COVID ;
bedzie pierwsza tego typu, ktéra zostanie wypuszczo- wmm
na na rynek, musimy udowodni¢ zaréwno to, ze dzia- “W‘WWMW' z
ta sama platforma, jak i to, Zze wytwarza ona odpornos¢. wapnia i fosforu. n
To troche jak jednoczesne budowanie systemu kompu- ity
terowego i pisanie pierwszego programu do niego. Zawartoé¢ natto - 120 kapsutek
Tyle Ze nie z komputerem tu ekspery-
mentujemy, a z naszym zdrowiem. Witamina C + cynk
o - NA ODPORNOSC
Zt OWIESZCZE ' -' s ionm o
ukdady odpomosciowego. Preycaynis s

do zmnisjszenia uczucia Zmeczenis
WCZESNE REZULTATY = P one
przed stresem oksydacyinym.
Moderna, ktéra nigdy dotad nie wprowadzila
jeszcze na rynek zadnej wakcyny, rozpoczeta testy klinicz- - suplemmmﬂsggwm
ne swej szczepionki mRNA juz w 2 miesigce po podaniu -
przez chinskich badaczy sekwencji genomowej korona-
wirusa. Firma wykonata niezwykly krok, udostepniajac B e
wstepne wyniki testéw w komunikacie prasowym, gdzie
oznajmila, ze wszyscy uczestnicy badan wytworzyli prze-
ciwciata przeciwko COVID-19. Jednak 3 z 15 0s6b (20!%),
ktére otrzymaly najwyzszg dawke szczepionki, doswiad-
czyly ,objawéw uktadowych trzeciego stopnia”, ktérych
Moderna nie opisata. FDA definiuje te objawy jako ,powaz-
ne problemy wymagajace interwencji medycznej”*’. Tego
samego dnia Moderna wydata drugi komunikat prasowy,
oferujac akcje publiczne o wartoéci 1,25 mld dolaréw?'.

-l

Chore matpy

W SKLEPACH r =
ZIELARSKO-MEDYCZNYCH :'_
| APTEKACH n -

Oxford University rowniez zaprezentowal rezultaty pierw-
szych badan swej szczepionki, prowadzonych na mat-
pach. U wszystkich zwierzat rozwinela sie infekcja COVID
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i wszystkie miaty taki sam poziom
wirusé6w w kanale nosowym, jak
malpy nieszczepione. Badacze
bronili jednak swojej wakcyny,
poniewaz malpy nie zachorowa-
Iy na zapalenie pluc*. Czy ludzie
beda chetni do przyjmowania
szczepionki, ktéra nie zapobie-
ga zachorowaniu, tylko po to,

by unikna¢ zapalenia ptuc, ktére
i tak nie rozwija sie u 99% oséb?

TAK, JAK
PRZECIWKO
OSPIE?

Inwestor Bill Gates musi mie¢
$wiadomos$é¢ konkretnych zagro-
zen zwigzanych ze szczepionka
przeciwko COVID-19. Jak napisat
w kwietniu, ,,moze jeszcze nie by¢
doskonata — ale to i tak w porzad-

Gates powiedziat

ku. Szczepionka przeciwko ospie Zainwestowa nyCh
jest jedyna, ktéra catkowicie starta . .
chorobeg z powierzchni ziemi, ale w SZCZBDIOI‘]kI %9

pozostawita blizne na ramieniu
kazdego, kto ja dostal, a 1 na 3 osoby doswiadczy-
Ia na tyle dotkliwych skutkéw ubocznych, Ze nie
mogla p6js¢ do szkoly lub pracy. Niewielka — lecz
niepozbawiona znaczenia — liczba ludzi dozna-
Ta powazniejszych reakcji. Byta daleka od ide-
alu, ale spetnita swoje zadanie. Ze szczepionka
przeciwko COVID-19 moze by¢ podobnie”?.
Gates mogl pokusié sie o uzycie innego poréw-
nania. Nowoczesna szczepionka przeciwko ospie,
ktéra Amerykanskie Centra Kontroli i Zapobie-
gania Chorobom (CDC) uwazaja za ,,og6lnie bez-
pieczng i skuteczng”, ma dluga liste grotesko- 7Dp
wych i $miertelnych skutkéw ubocznych?.

Uszkodzenia satelitarne

Autoinokulacja, najczestszy z ,fagodnych”

skutkéw ubocznych tej szczepionki, wyste- 2
puje z odnotowang czestosciag 529 przy-

padkéw na milion szczepien, czyli

ok. 1 na 1 900. Dochodzi do niej wtedy,

gdy osoba zaszczepiona przenosi

wirusa ospy z miejsca jej wstrzyk-

nigcia w inng okolice ciata, .*, 3 -
AN s
powodujac ,,uszkodzenia B L 0 0 B B BN
. . P P, A # AR Y VAN
satelitarne”, najczesciej S s Ot N
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&6 W ubiegtym roku

otwarcie, ze spodziewa
sie 20-krotnego zwrotu
ze swych 10 mld dolaréw

Badanie z 2018 r. opisuje nawet 2 kobiety, ktére
przypadkowo przeniosly wirusa ze szczepion-
ki przeciwko ospie z miejsca wstrzykniecia

na ramieniu na narzady plciowe, co spowo-
dowalo pecherzowe zmiany chorobowe?”.

Rozprzestrzenianie wirusa

Osoby zaszczepione nie tylko infekuja sie

czasem same, ale mogg tez zaraza¢ innych.

W 2007 r. niedawno zaszczepiony na ospe zol-

nierz przeni6st wirusa na swego dwuletniego

syna, ktéry w wyniku tego znalazt sie w stanie

krytycznym z powodu wyprysku krowian-

kowego — infekcji wywolujacej pgcherzowa

wysypke przypominajaca ospe, w jego przy-

padku pokrywajaca 80% ciata. Dziecko o mato

nie umarlo. Jego matka réwniez ulegla zarazeniu®.
W 2013 r. CDC donosily r6wniez o przypad-

ku rozprzestrzeniania wirusa ze szczepionki

przeciwko ospie drogg plciows. Wojskowy zara-

zit swego kochanka, u ktérego wystapity goracz-

ka, wysypka i wymioty. Zanim jednak zacho-

rowal, zarazil innego swego kochanka®.

Skutki uboczne
Bill Gates ma racje: badania méwia, ze lagodne
reakcje na wakcyne przeciwko ospie, takie jak auto-
inokulacja, powiekszenie weztéw chionnych i bél
glowy, zatrzymujg ponad 1/3 zaszczepionych oséb
w domu, uniemozliwiajac im péjscie do pracy lub
szkoly. Z pewnoscia nie sadzi
wiec, ze szczepionka przeciwko
COVID-19, poréwnywalna z tg
na ospe, to dobry pomyst dla
kazdej osoby na naszej planecie?
Odsetek zgon6éw z powodu
COVID-19 wzrasta wraz z wie-
kiem, siegajac 7,8% wsréd os6b
powyzej 80. r.z. Ale u dzieci wskaz-
nik §miertelnosci wynosi 0,0016%
(mniej niz prawdopodobienstwo trafie-
nia piorunem), a we wszystkich grupach
wiekowych lacznie wynosi on 0,66%%.
Niektérzy pomysla by¢ moze, ze szczepionka
przeciwko COVID-19 warta jest tego ryzyka. Ale
czy powinno sie zmuszaé dzieci, ktérym choroba
praktycznie nie zagraza, by podlegaly nieznanym
zagrozeniom ze strony szczepionki po to, aby obni-
zy¢ ryzyko COVID dla os6b w podesztym wieku?
Czy sami dziadkowie chcieliby naraza¢ swe wnuki
na powazne zagrozenie ukladu odpornosciowe-
go po to, by zmniejszy¢ wlasne ryzyko? Czy Gates
méwi powaznie, ze gotéw jest pogodzié sig z tym,
ze 1/3 §wiatowej populacji - 2,5 mld ludzi - moze
zachorowac z powodu szczepionki na tyle cigz-
ko, by nie p6js¢ do szkoly czy do pracy, w zamian
za ,,ochrone” przed koronawirusem, o ktérym
25-50% zarazonych os6b nie wie nawet, Ze go ma*’?
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wspiera uktad
odpornosciowy i oddechowy

pomaga utrzymac
prawidtowe krazenie krwi

chroni organizm przed
czynnikami zewnetrznymi

wspomaga
prace watroby

przyczynia sie do dobrego
samopoczucia fizycznego

Vcaps'
Plus

Bylica roczna

(Artemisia annua L.)

Bylica roczna (Artemisia annua)
zwana inaczej stodkim piotunem jest
rosling jednoroczng, ktéra pochodzi z
terenéw Azji. Wysoka zawartosc
wyciagu z bylicy rocznej (Artemisia
annua) wzmocniona kwasem R-alfa
liponowym.
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ZNIKAJACA
CHOROBA

COVID-19 nie jest tak $miertelny, jak przepowia-
dali urzednicy stuzby zdrowia. W marcu modele
danych opracowane przez Neila Fergusona i jego
kolegéw z Imperial College London przewidywaly,
ze jezeli nie podejmie sig zadnych krokéw, choroba
zabije 2,2 mln Amerykanéw i 500 tys. Brytyjczy-
kéw, co zmobilizowalo rzady tych krajéw do wpro-
wadzenia zakaz6w podrézowania oraz lockdownu.
Ale na koniec maja liczba zgonéw w USA siegneta
~tylko” 100 tys., wiec byla 22 razy nizsza od kal-
kulacji Fergusona, a liczba zgonéw w Wielkiej Bry-
tanii wyniosta ok. 37 tys., czyli 13 razy mniej.
Adrian Hill, dyrektor oksfordzkiego pro-
gramu szczepionkowego, powiedzial w maju
gazecie The Telegraph, ze planowane bada-
nie, obejmujace 10 tys. ochotnikéw, zagro-
zone jest ,brakiem rezultatow” z powodu
niskiej transmisji wirusa w spoleczenstwie.
— To wyscig ze znikajgcym wirusem i z cza-
sem — powiedziat Hill. - W tej chwili istnieje
50% ryzyka, ze nie uzyskamy zadnych rezultatéw.
Jezeli choroba znika, to znika-
ja tez korzyésci ze szczepionki.

BRAK ODPOWIE-
DZIALNOSCI

W obecnej chwili ryzyko nie zaprzata
zbyt mocno gltowy producentom szcze-
pionek. Zbiorowe zabezpieczenie przed wypla-
tami odszkodowan jest kolejnym prezentem,
jakim obdarowali ich decydenci polityki zdrowot-
nej i ich pandemiczne $§rodki nadzwyczajne.
Nawet zanim jeszcze WHO oglosito pande-
mie 1 gdy w USA bylo nie wigcej niz tuzin
aktywnych przypadkéw COVID-19, 4 lutego
2020 r. amerykanski Departament Zdrowia
i Opieki Spolecznej bez rozglosu wydat
Akt o Gotowosci Publicznej i Przygoto-
waniu na Sytuacje Nadzwyczajne (PREP
Act), zawierajacy klauzule przyznajaca
firmom farmaceutycznym immunitet
finansowy w przypadku, gdy co$ poj-
dzie nie tak z ktéryms$ z ich nowych
produktéw przeciwko COVID-19%.
Nie jest to wlasciwie nic niezwy-
klego: wydany w 1986 r. Naro-
dowy Akt o Uszkodzeniach
Wywolanych Szczepionka-
mi Dzieciecymi zabezpiecza
firmy farmaceutyczne przed
wszelkg odpowiedzialno-
$cig finansowg wobec rosz-
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czen z tytulu uszkodzen poszczepiennych. Wielka
Brytania posiada podobny zapis, skodyfikowa-

ny po raz pierwszy w 1979 r. Uwaza sig, Ze jest

to zacheta dla producentéw lekéw, jesli ponosza
zerowg odpowiedzialno$é i nie moga zosta¢ pozwa-
ni do sadu za szkody wyrzadzone dzieciom.

BEZ PLACEBO

Organy dopuszczajgce nie wymagaja,
by w badaniach klinicznych producen-
ci poréwnywali szczepionki z prawdzi-
wym placebo, np. z wstrzyknigciami roztworu soli
fizjologiczne;.

Przyktadowo ta z Oxford University o nazwie
ChAdOx1 nCoV-19, poczatkowo poréwnywana byta
z placebo w postaci soli fizjologicznej, lecz p6z-
niej badacze zastapili je skoniugowang szczepionka
ACWY przeciwko zapaleniu opon mézgowych.

Uzycie wstrzyknie¢ z soli fizjologicznej byloby
réwnie latwe, ale poréwnywanie skutkéw ubocz-
nych nowej szczepionki do starej jest powszech-
ng praktyka, maskujaca ryzyko i przedstawiajgca
wakcyne jako bezpieczniejsza, niz jest w istocie.

INNE CELE

Sledzenie
Pod parasolem szczepionki przeciw-
ko COVID-19 rozwijane sa technologie takie jak
nowy mikroczip, zawierajacy zar6wno szczepion-
ke, jak i swiadectwo szczepienia, ktéry moze byé
skanowany za pomocg smartfonu.
Fundacja Billa i Melindy Gateséw sfi-
nansowata niedawne badania prowadzo-
ne przez Massachusetts Institute of Tech-
nology, Chinska Akademie Nauk w Pekinie
oraz Global Good, Intellectual Ventures Labo-
ratory z Bellevue w stanie Waszyngton, majace
na celu opracowanie ,.kropek kwantowych w bli-
skiej podczerwieni”, ktére moga by¢ wszczepiane
pod skdre razem ze szczepionka, by mozna bylo
kodowa¢ w nich informacje dla ,zdecentralizowa-
nego przechowywania danych i dla bioczujnikéw”.
Bioluminescencyjne kropki, zbudowane z enzymu
lucyferazy, ktéry umozliwia §wiecenie §wietlikom,
sa niewidoczne, ale mozna skanowac je smartfonem.
Réwnoczesénie badacze z University of Pitts-
burgh pracuja nad szczepionka w postaci pla-
stra, przypominajacego kolczastg tasme rzepo-
wa z setkami malenkich mikroigietek z cukru.
Igietki te wbijajq sie w skére i rozpuszczaja
sig, uwalniajac wakcyne do malenikich ranek
i wyzwalajac odpowiedZ immunologiczng
o wiekszej mocy niz zwykla szczepionka.
Te technologie mikroczipowe mogg
by¢ stosowane razem w celu zako-
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L-karnozyna w walce z pandemia

W kontekscie przewidywanej drugiej fali zachorowan na COVID-19 warto $ledzic¢
doniesienia, wedtug ktorych naszym sprzymierzencem jest obecny w organizmie peptyd

Jestesmy $§wiadkami powaznej pandemii nowego wirusa
SARS CoV-2. Nawet ok. 52% zakazonej populacji przecho-
dzi go bezobjawowo, a u pozostalych pojawiajg sie wysoka
temperatura i ostre objawy oddechowe. W cigzkich przy-
padkach infekcja moze prowadzi¢ do uszkodzenia ptuc,
niewydolnosci narzadéw, wstrzasu septycznego i $mierci.
Wiele cech nowego wirusa jest wcigz nieznanych, ale §wia-
towe osrodki badawcze i naukowcy intensywnie pracujg nad
odkryciem informacji zwigzanych z jego genomem, replikacja,
wigzaniem z r6znymi receptorami, sposobami przenoszenia,
a przede wszystkim - z r6znymi protokolami terapeutycznymi.

Odpornos¢ i wirusy
Infekcje powoduja aktywacje naszego uktadu odporno-
sciowego. Niektore mozemy tatwo wyleczy¢, czasami
nawet nie jesteSmy $wiadomi faktu, ze je mieliSmy.
Najczestsza manifestacja infekcji wirusowej jest go-
raczka, ktora reprezentuje jeden z naszych systeméw
obronnych. Wysoka temperatura sprzyja zaangazowaniu
komoérek zwalczajacych wirusy — limfocytéw T i B. Dla-
tego nie nalezy jej zbijaé, chyba ze przekroczy 38,5°C.
Kiedy wirus infekuje nasze komérki, zostaje aktywowany
uktad odpornosciowy odpowiedzialny za jego zwalczanie.
Limfocyty T i B wytwarzaja r6zne substancje zapalne, kté-
re zabijaja zainfekowane komérki. Ta walka miedzy naszym
uktadem odpornosciowym a wirusem nazywa sig stanem
zapalnym. Jesli odpowiedZ immunologiczna jest dobrze
zréwnowazona, nasze komoérki odpornosciowe bedg wal-
czy¢ z wirusem zaledwie kilka dni. Kiedy jednak reakcja
jest zbyt silna, jak w przypadku ciezkich zakazen wirusem
SARS CoV-2, wéwczas uktad odpornosciowy wywoltuje
uszkodzenie tkanek, wytwarzajac duzo wieksza liczbe pro-
duktéw zapalnych niz sam wirus. Taka odpowiedZ niszczy
wiec réwniez otaczajace, niezakazone, zdrowe tkanki.

Poskromic stan zapalny

W infekcjach wirusowych podwyzszone stezenie tlenku azo-
tu (NO) prowadzi do powstania wyjatkowo toksycznego nad-
tlenoazotynu, ktéry uszkadza tkanki i DNA. Zmniejszenie jego

Zdolnos¢ karnozyny do neutralizacji tlenku azotu
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Karnozin Extra czystej L-karnozyny suplementow
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poziomu moze uchroni¢ komérki przed nadmiernym stanem
zapalnym, towarzyszacym takim infekcjom jak COVID-19.
Zaledwie kilka tygodni temu opublikowano badanie, ktére
pokazuje, ze obiecujaca w tym zakresie jest L-karnozyna: di-
peptyd naturalnie wystepujacy w ludzkim organizmie, ktory
wykazuje szczegélne korzyséci w tagodzeniu chor6b wspotist-
niejacych z COVID-19. Jej doustne podawanie moze odgrywac
wazng role w zmniejszaniu uszkodzen tkanki plucnej, zachoro-
walnosci i $§miertelno$ci zwigzanej z zakazeniem SARS-CoV-2'.

Potezna karnozyna
Wedlug naukowcoéw ta substancja jest dobrym wyborem
z kilku powodow:
1.Karnozyna to bezpieczny, dostepny bez recepty suplement.
2.Zmniejsza stezenie tlenku azotu i szkodliwego nadtlenoazo-
tynu, chronigc tkanki przed nadmierng reakcjg zapalna.
3.Rownowazy odpowiedZ immunologiczng.
4.Jak wykazaly wcze$niejsze badania, jest bardzo sku-
teczna przeciwko wirusom grypy, Zika i dengi’.

Oproécz tego L-karnozyna ma wiele innych pozytywnych
wlasciwosci’:
1.Jako przeciwutleniacz usuwa wolne rodniki.
2.Zmniejsza stan zapalny.
3.Chelatuje i usuwa metale ciezkie.
4.0p6znia starzenie.
5.Utrzymuje prawidlowe pH w komdrkach.

Karnozin Extra® to doskonafa formuta L-karnozyny, ktéra
prowadzi do znacznej neutralizacji szkodliwego tlenku azotu.
Badania wykazaly, ze wykazuje w tym przypadku znacznie
wiekszq skutecznosc niz czysta substancja (patrz wykres), ktéra
szybko ulega degradacji w organizmie przez enzym karnozy-
naze, co znacznie ogra-
nicza jej przyswajalnosé
i efektywnosc. Karnozin
Extra® zapewnia nie tylko
state, ale takze wysokie
stezenie substancji w tkan-
kach przez 8-12 godz.

1. Int. ). Environ. Res. Public Health 2020,
17(11):3986; https://doi.org/10.3390/
ijerph17113986

2. Am.|. Ther. 2012; 19:e25-e47

3. Eur. ). Sport Sci. 2019; 19:30-39; Chem
Res Toxicol. 2020 Apr 17; https://doi.
org/10.1021/acs.chemrestox.0c00010

Carnomed - lider w zakresie badan nad karnozyng, www.carno-med.pl, biuro@carno-med.pl
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dowania wielu informacji o szczepionych oso-
bach. Brak czipa w ciele moze oznacza¢ np. zakaz
wstepu do szkoty lub miejsc publicznych.

Stodki wskaznik rentownosci

Bill Gates przedstawia siebie jako czolowego $wia-
towego filantropa, ale nie jest sekretem, ze na
swych dotacjach zarabia wielkie pienigdze.

W ubiegltym roku na Swiatowym Forum Ekonomicz-
nym w Davos w Szwajcarii powiedzial otwarcie, ze jak
najbardziej spodziewa sie 20-krotnego zwrotu ze swych
10 mld dolaréw zainwestowanych w §wiatowe szczepionki
w ciggu ostatnich 20 lat. Tak wiec 10mld dolar6w zamieni
sie w 200 mld - szczegélnie gdy rzady na calym $wiecie
z zaangazowaniem uzywajg pieniedzy podatnikéw do zaku-
pu tych zwolnionych od odpowiedzialnosci produktéw i ich
dystrybucji do ,,niemal kazdej osoby na naszej planecie””'.

Wiele os6b uwaza, ze jesli szczepionka przeciwko
COVID-19 uratuje czyje$ zycie, to warto zaplaci¢ za nig
wielkie pienigdze. Nalezy jednak pamieta¢, ze firmy far-
maceutyczne majg dlugie do§wiadczenie w manipulo-
waniu danymi i zamiataniu pod dywan skutkéw ubocz-
nych. Przy poluzowanym nadzorze rzgdowym nad tym
samym przemystem, ktéry przyniést nam skandal z lekiem
Vioxx i epidemig opioidéw, okre$lenie ,bezpieczny i sku-
teczny” jest bardziej wzgledne niz kiedykolwiek®”.

1 https:/wwwwho.int/blueprint/priority-diseases/key-action/
novel-coronavirus-landscape-ncov.pdf
PLoSOne,2012;7:e35421
Am|Epidemiol, 1969; 89:422-34
Science,Apr24,2019;doi:10.1126/science.aax8042
PLoSPathog,2019;15:e1007721
MiamiHerald,May12,2020
NatBiotechnol,2010;28:182; Daily Telegraph, January12,2010 e —
PL0SOne,2012;7:33536 e S
Brain, 2013;136:2486-96 "
BM],2013;346:f794; Sleep, 2016;39:1051-7
SciTrans|Med,2015;7:294ra105
| ClinNeuromuscul Dis,2009;11:1-6
CBS60Minutes, 1979; Bull WorldHealth Org,2009; 87:414-5
USCentersforDisease Control,Vaccine Excipient Summary,
February2020
Int]VaccinesVaccin,2016; 4:0072
BioProcessInternational,April 16,2020 PEs Y
Vaccine,2001;19:2716-21
Informed Choice Washington, Open Letter: Fetal DNAinVaccines,
April11,2019
NatRevDrugDisc,2020;19:305-6
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21 Modernapressrelease,May18,2020 (4:18 pm).investors.
modernatx.com
22 DailyMail,May22,2020
23 TheVaccineRace, Explained. www.gatesnotes.com,April 30,
2020
24 MMWR,2006;55(RR01):1-16
25 MilMed,2018;183:e270-1
26 Centerforlnfectious Diseaseand Research Policy,March19,2007
27 MMWR,2013;62:145-7
28 BM]|,2020;369:m1327
29 AsManyas50Percentof Peoplewith COVID-19ArentAwareThey
HavetheVirus, www.healthline.com,April 24,2020
30 USDepartmentofHealthandHumanServices, Notice of
Declarationunderthe PublicReadinessand Emergency
PreparednessAct,March10,2020
31 CNBC,BillGatesandthereturnoninvestmentinvaccinations,
Jan23,2019
32 Indian|MedEthics,2018;3:152-62;Am| PublicHealth,2009;
99:221-7
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Zapobiegaj infekcji naturalnie

Jezeli wolisz nie szczepic sie przeciwko koronawirusowi, mozesz
dostarczy¢ swemu uktadowi odpornosciowemu wszystko, czego
potrzebuje, by odpierac infekcje drég oddechowych.

TEEEEYs) Jej poziom spada zima, co odgrywa role

w sezonowych chorobach drég oddechowych. Przeglad
literatury z kwietnia 2020 r. zaleca wysokie dawki wita-
miny D w profilaktyce infekcji COVID

Zalecana dawka: 5 tys. j.m. dziennie, zmniejszona

do 2 tys. j.m. po 2 tygodniach, lub 10 tys. j.m. dla os6b
najbardziej zagrozonych. Idealnie bedzie sprawdzi¢ stezenie
witaminy we krwi i dostosowac dawke, by uzyskac
optymalny poziom 60-80 ng/mL.

TEEEY] Utrzymanie jej dostatecznego poziomu
ma decydujace znaczenie dla zdrowia ptuc?.
Zalecana dawka: 900 mcg dziennie (lub 7 mg beta-karotenu).

podnosi poziom glutationu, silnego,
zwigzku przeciwrakowego, przeciwwirusowego i przeciwsta-
rzeniowego, ktdry jest znaczaco obnizony w szeregu choréb.
Udowodniono, ze NAC wzmacnia funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego i zmniejsza stan zapalny w chorobie ptuc®. Ttumi tez
replikacje wiruséw grypy i ogranicza stany zapalne®. W badaniu
klinicznym przyjmowanie 600 mg NAC 2 razy dziennie w sezonie
grypowym redukowato infekcje objawowa z 79 do 25%, zmniej-
szato objawy 0 70% i skracato czas powrotu do zdrowia®.
Zalecana dawka: 600 mg 2 razy dziennie.

FP jest pierwiastkiem éladowym i znanym czynnikiem prze-
ciwwirusowym. Nasz organizm potrzebuje go m.in. do wytwarza-
nia przeciwutleniacza glutationu®.

Zalecana dawka: 140-200 mcg dziennie w postaci selenometioniny.

ma udokumentowane wiasnosci prze-
. ciwwirusowe, szczegdlnie w uktadzie oddecho-
wym’. Uwaza sig, Ze zmniejszanie obcigzenia
wirusowego przez hydroksychloroching, o kté-
rym donoszg badacze, wynika z tego, ze zapew-
ne zwieksza ona transport cynku do komérek®
Zalecana dawka: 15 mg dziennie w postaci chelatu,
2-3razy wiecej w postaci siarczanu lub glukonianu.

Naukowcy wykazali, ze jestona skutecz-
. niejsza przeciwko SARS-CoV-2 od hydroksychlorochiny.

=Y Setki opublikowanych
artykutéw naukowych popieraja jej

stosowanie we wspieraniu ukiadu' 1 Nutrients,2020;12:988
odpornosciowego. Wysokie dawki 2 Nutrients,2018;10:1132
dozylne stosowano z powodzeniem 3 ProcNutrSoc,2000;58:

AN . 595-600; ProcNatlAcadSciUS
do zwalczania ciezkich infekcji CO- A,2006;103:4628-33

VID® (patrz str. 12). 4 BiochemPharmacol,2010;79:
1 - £413-20
Zalecana dawka: 1-2 g 2 razy dziennie. 5 EurRespir], 1997:10:1535-41
6 Lancet,2012;379:1256-68
W IGTEI] pozyskiwany z bro- ; Sﬁvggtr,Z%?zlg:S‘i‘igg—lgg
. P . . 050ne, ,J.€.
d2|uszl'<| W|gch0yvatej moze zaha- 9 PharmaNutrition, 2020;12:
mowac replikacje SARS-CoV-2. 100190
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,Starajcie sie rzucic palenie! Moja choroba
to najlepszy dowdd na to, Ze jest ono

rzeczywiscie niebezpieczne i moze zabic”
AT EE

Jedne rosliny szkodza, drugie
pomagaja. Ktére wybierasz?

Rak ptuc to choroba polegajaca na nie-
kontrolowanym rozroscie zlosliwych
komoérek nowotworowych w tkance
plucnej. Wedlug WHO jest najczest-
$za przyczyna zgonéw spowodowa-
nych przez nowotwor, zar6wno wsréd
kobiet, jak i mezczyzn. To choroba
zwigzana z paleniem papieroséw.
Ponad 70 zwigzkéw chemicznych
zawartych w dymie tytoniowym
ma wlasciwosci rakotwdrcze.
Amerykanskie badania wykazaly,
ze zawarte w dymie papierosowym
substancje chemiczne powoduja muta-
cje genu BPDE, znanego ze $cistych
zwigzkéw z wieloma nowotworami.
BPDE uszkadza gen K-RAS, co prowadzi
do rozwoju raka — ponad 30% nowo-
wtworéw pluc, 90% nowotworéw trzust-
ki i 50% nowotworéw jelita grubego.

Czy fitoterapia moze w jaki$ sposob
pomoc osobom ze zdiagnozowanym
nowotworem pluc?

Wiekszos¢ pacjentéw, ktorzy zwra-
caja sie do nas o pomoc, to cho-

rzy na nowotwor pluc. Niestety

w 80% przypadkéw tego raka wykry-
wa sig za p6zno. Pluca nie bola,

a nawet gdy rozwija sie guz, nie

ma objawéw. Wspomagamy leczenie

pacjentéw ziotami amazonskimi oraz
wyciagami z grzybéw wschodnich.

Jakie rosliny stosujecie

w terapii nowotoru?

Stosujemy preparat Ganomix w posta-
ci kapsulek i proszku, Gano-tumeric
(potaczenie kurkumy Palillo z naj-
czystszych region6w Peru, frak-

¢ji D Maitake i Reishi) oraz rosli-

ny Tahuari, Uncaria tomentosa,
Marco, Pajarrobo, Zarzaparilla.

Jakie efekty uzyskujecie?

Odpowiem nieskromnie — bardzo dobre.
Podam pare przykladéw: mezczyzna

z NDRP (niedrobnokomérkowy rak
pluca, przerzut do mézgu), po radiotera-
pii na ptuco i osrodkowy uktad nerwowy
(OUN). Rokowania w takich przypad-
kach: 50% pacjentéw umiera w ciggu
roku, a 90% w ciagu 2 lat. Pacjent
obserwowany od 3 lat — propono-

wano radioterapie i chemiotera-

pie. Na chemioterapie pacjent nie
wyrazil zgody. Zyje juz 4 lata.

Drugi przyklad: niedrobnoko-
moérkowy rak — zespét zyly gtéwnej
gornej. Rokowania: przewidywany
czas zgonu w Polsce to 2-4 miesiace,

w USA - maksymalnie 6-8 miesiecy.

Pacjent zyje juz 6 lat, nasze prepa-
raty przyjmuje od pierwszego roku
choroby (vilcacora, grzyby, odwa-
ry z rodlin amazonskich). Leczenie:
po dwukrotnej radioterapii, bez lecze-
nia chemicznego ze wzgledu na stan
ogdblny i schorzenia towarzyszace.
Jeszcze jeden przyklad: zaawanso-
wany, bardzo agresywny, powikla-
ny nowotwor grasicy u mezczyzny
w wieku 77 lat, rokowania w chwili
diagnozy (2011 r.) byly bardzo niepoko-
jace. Pacjent caly czas przyjmuje nasze
preparaty i pije odwary z zi6t, poddat
sie tez radioterapii, zyje juz 9 lat.
Istnieje dokumentacja tych przy-
padkéw, sg to fakty. Jak wida¢ wspo-
maganie leczenia konwencjonalnego
naszymi naturalnymi preparatami
u pacjentéw z nowotworami przy-
nosi bardzo wymierne efekty.

Z Martq Skolmowskq, wlascicielkq
Centrum Ziololecznictwa
Wilcaccora” w Fomiankach

k. Warszawy, rozmawiata Jo.An.

www.unadegato.pl
vilcacora@biorelax.pl
tel./fax 022 751 85 43
tel. 022 751 65 07
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8 SPOSOBOW NA

Miliony ludzi zmagaja sie z sezo-
nowym alergicznym niezytem
nosa — reakcja alergicznag
na pytki kwiatowe, wywo-
lujaca dokuczliwe obja-
wy, takie jak $wiad i tza-
wienie oczu, cieknecie

z nosa i kichanie.

Dolegliwoéci te z kolei

moga powodowac
problemy ze snem,
zmeczenie i osla-
bienie koncentracji,
przez co w znacz-
nym stopniu odbijaja
sig¢ na codziennym
zyciu chorego.
Leczenie po-
lega zazwyczaj
na przyjmowaniu
doustnych lekéw
przeciwhistamino-
wych, dostepnych
w wolnej sprzedazy
lub na recepte, ale
nie tylko wywolujg
one skutki uboczne,
takie jak sennos¢,
zawroty glowy,
sucho$¢ w ustach,

upo$ledzenie myslenia i béle glo-
wy, lecz czesto sa tez po prostu

nieskuteczne'.

Na szczeScie §wiat medycyny
naturalnej ma wiele do zaoferowa-
nia, poczynajac od zi6l, poprzez
homeopatie, az po... mruczenie.
Oto nasz przewodnik po sposobach
lagodzenia objaw6w kataru sienne-
go tego lata i w przyszlosci.
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z najlepszych alternatyw dla standardowych lekéw
istaminowych to lepieznik ré6zowy (Petasites hybri-
asta roslina wystepujaca w Europie oraz czesci Azji
i Ameryki Pélnocnej. Badania wykazaly, Ze jest réwnie skutecz-
na, co cetyryzyna i feksofenadyna, ale nie ma dziatania uspo-
kajajacego®. Zwr6¢ jednak uwage, by wybiera¢ preparaty nieza-
wierajace alkaloidéw, ktére moga by¢ toksyczne dla watroby.
Sugerowana dawka: 50-75 mg 2 razy dziennie standaryzowanego ekstraktu
zrosliny (zazwyczaj zawierajacego co najmniej 7,5 mg petazyny i izopetazyny,
gtownych sktadnikéw aktywnych).

POMOZ SIE HOMEQPATIA

1
1
1
ajlepszym lekarstwem na katar sienny, zdaniem naturopaty 1
onka redakcji What doctors don't tell you dr. Haralda Gaie- 1
sg homeopatyczne preparaty z amazonskiej rosliny Galphimia 1
glauca, ktére od lat zaleca on swym pacjentom. Jak stwierdzit, 1
mozna na nich polega¢ nie tylko w powstrzymywaniu objawéw, |
ale takze w usuwaniu predyspozycji do reagowania na przenoszo- 1
ne w powietrzu pylki traw odpowiedzialne za katar sienny i inne 1
alergie. Badania naukowe potwierdzily skutecznos$¢ tego srodka 1
w lagodzeniu kataru siennego, ze wskaznikiem sukcesu poréw- .
nywalnym do standardowych lekéw przeciwhistaminowych’. !
Sugerowana dawka: 15 kropli potencji 4X 2 razy dziennie miedzy positkami, !
na ok. 2 tygodnie przed spodziewanym pojawieniem sie objawéw. Kontynuuj 1
kuracje przez caty okres, w ktérym mogq wystepowac dolegliwosci. :
ol

ROBUJ AJURWEDY

a Guduchi (Tinospora cordifolia), stosowana powszechnie
zenia kataru siennego i innych alergii, ma udowodnione
palne i regulujace uklad odpornosciowy*. Gdy testowano

jaw entach z alergicznym niezytem nosa, w wielkim stopniu

zmniejszyta u nich objawy, takie jak kichanie, katar i niedrozno$¢ nosa’. Najlepiej
skonsultowa¢ sig z wykwalifikowanym lekarzem medycyny ajurwedyjskiej, ktory
sprawdzi, czy ten preparat bedzie dla Ciebie odpowiedni, ale produkty z Guduchi
sa tez ogblnie dostepne w sklepach internetowych.
Sugerowana dawka: 300 mg standaryzowanego ekstraktu 3 razy dziennie
lub wedtug instrukcji na opakowaniu.




Walii, zaleca na katar sienny babke
a (Plantago lanceolata). Jak wyjasnia,
ta tagodnie dzialajgca roslina zawiera flawonoidy
o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwhistamino-
wym. Zacznij przyjmowac ja, gdy tylko pojawia sieg
pierwsze, chocéby stabe objawy. James zaleca tez
popijanie przez caly dzien herbatki ze §wiezych
lici pokrzywy (Urtica dioica), ktéra réwniez jest
naturalnym $rodkiem przeciwhistaminowym.
Sugerowana dawka: 15 kropli 45% nalewki z babki
1-3 razy dziennie, w zaleznosci od natezenia objawow;
gars¢ Swiezo zerwanych pokrzyw na kubek wrzatku,
zaparzanych w czajniczku przez 15 min.

EPLUCZ NOS

ocne w katarze siennym moze by¢
ie kanatu nosowego przy uzyciu
a neti. Przypomina on wygladem
imbryk do herbaty i zazwyczaj napelnia sie
go zwyklym roztworem soli w wodzie (solg
fizjologiczna), po czym wlewa sie ptyn kolej-
no do kazdego nozdrza, co pomaga wyptukaé
§luz i czynniki podrazniajace, takie jak pytki
kwiatéw. Technika ta, znana jako irygacja,
ma na swe poparcie mnéstwo dowodéw
naukowych, a wéréd nich badania potwier-
dzajace jej bezpieczenstwo i skutecznosé¢ jako
sposobu leczenia kataru siennego i innych
postaci alergicznego niezytu nosa®.

AnnAllergyAsthmalmmunol,1998;81:478-518
BM]J,2002; 324:144-6; PhytotherRes, 2005;19:530-7
WienMedWochenschr,1997;147:323-7
AncScilife,2012;31:151-9
|Ethnopharmacol,2005; 96: 445-9

Cochrane Database SystRev, 2018;6:CD012597; IntArch
Allergylmmunol,2005;137:310-4; IntArchAllergy Immunol,
2010;151:137-41
AnnAllergyAsthmalmmunol,2015;115: 317-24.e1; Acupunct
Med,2018;36:139-45
Am|RhinolAllergy,2016;30:157-75; ClinExpAllergy,2006;
36:1425-35

9 Molecules,2016;21:E623

10 Urology,1999;54:960-3

11 AlternMedRev,2010;15:361-8

12 |Nutr,1980;110:662-8

13 Br|Nutr,2008;100:112-9

14 Indian)OtolaryngolHead Neck Surg,2012;64:172-6
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6. ZASTOSU|
SUPLEMENTY

Ponizsze sktadniki odzyw-
cze moga pomac w ztagodzeniu
objawo6w kataru siennego.

Probiotyki Te przyjazne bakterie
prawdopodobnie sg w stanie zmie-
ni¢ reakcje uktadu odpornosciowego
na pyiki. Stwierdzono, Zze pewne
szczepy, m.in. Lactobacillus para-
casei 33 i Bifidobacterium longum,
sg pomocne w tagodzeniu objawow,
takich jak kichanie, katar, niedroznos¢
nosa oraz $wiad i tzawienie oczu .

Kwercetyna Chociaz testy na pa-
cjentach z katarem siennym dopiero
czekajq na przeprowadzenie, zwigzek
wystepujacy w owocach cytrusowych,
cebuli i jabtkach jest silnym natural-
nym Srodkiem przeciwhistaminowym .

Bromelaina Czesto przyjmuje sie
ja w pofaczeniu z kwercetyng, po-
niewaz zwieksza jej wchtanianie .

Bromelaina jest enzymem pochodza-
cym z ananasdw, o znanym dziataniu
obnizajacym poziom prozapalnych
prostaglandyn, gtéwnej przyczyny
obrzeku, zaczerwienienia i swedzenia .

Witamina C Ten niezbedny
sktadnik odzywczy jest kolej-
nym silnym naturalnym $rod-
kiem przeciwhistaminowym .

Sugerowana dawka: 2 g dziennie.

Sprzezony kwas linolowy Ten kwas
tluszczowy, wystepujacy w produktach
mlecznych i wotowinie, lepiej znany
jako CLA, zmniejsza kichanie i popra-
wia samopoczucie w sezonie pylenia .

ddychania przez
bli do ¢wiczen odde-
owych stosewanych w jodze,
w jednym z badan okazata sie po-
mocna w tagodzeniu kataru sien-
nego'*. By ja wyprébowac, wez
gleboki wdech, zamknij jedno
nozdrze palcem, po czym wypusé
powietrze przez drugie nozdrze,
wydajac przy tym dzwiek ,hmm”
(z zamknietymi ustami). Powta-
rzaj po 5 razy na kazde nozdrze
2 razy dziennie.

BIERZ
PUNKTURE

Ta tradyeyjna chinska technika
wydaje sie by¢ skuteczna w katarze
siennym. Jak stwierdzono, obniza na-
silenie objawéw, zmniejsza potrzebe
stosowania lekéw przeciwhistamino-
wych i poprawia jakos¢ zycia’.
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W historyjkach dla dzieci chrapanie jest czesto przedstawiane jako nieodzowny moment,
w ktdrym bohater zapada w gteboki sen. Jednak rzeczywistos¢ zmienia te bajkowa
wizje w koszmar. Hatas, ktéry wowczas powstaje, moze bowiem przekroczy¢ nawet
60-70 dB, czyli jest podobny do odgtoséw ruchu ulicznego! Dla poréwnania odkurzacz

wydaje dzwieki o natezeniu 40 dB, a przejezdzajacy nieopodal motor bez ttumika
— 90 dB. Czy w takich warunkach mozna spac?
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ieprawidlowy oddech oraz zabu-
rzona trajektoria ruchu powie-
trza maja wplyw na jako$é¢ snu,
jego dtugosc i korzysci wynikaja-
ce z regeneracji. Zbyt mata ilo§¢ przespa-
nych godzin prowadzi nie tylko do zlego
samopoczucia i pogorszenia percepcii,
ale ma réwniez szereg niekorzystnych
nastepstw zdrowotnych. Badania wykaza-
1y, Ze osobom cierpigcym na bezsenno$é
zagrazajg schorzenia uktadu krazenia,
zaburzenia gospodarki hormonalnej, osta-
bienie uktadu odpornosciowego, otytosé
oraz spadek nastroju. Naukowcy ze Sleep
Disorders and Research Center w Detro-
it uwazaja, ze moze by¢ ona przyczyna
depresji w nawet 25% przewleklych
przypadkéw'. Inne badania wskazuja,
ze niewyspani ludzie staja sie wybucho-
wi, poniewaz ich czes¢ mézgu odpo-
wiadajgca za reakcje emocjonalne (ciato
migdatowate) jest nadmiernie aktywna®.
Dlatego tez chrapania nie nalezy
traktowaé jedynie w kategoriach nie-
dogodnosci dla $piacego i jego oto-
czenia. To problem, ktéry powoduje
brak ciagtosci snu i prowadzi do wtér-
nych objawodw, takich jak duszenie sig
i nokturia (czeste oddawanie moczu
nocg), a przede wszystkim nadmier-
na senno$¢, zmeczenie i brak ener-
gii za dnia. Czesto dochodzg do tego
zaburzenia libido, spadek koncentra-
cji oraz obnizenie wydajnosci pracy.

Zrodto dzwieku
Chrapiemy przez zapadanie sie $cian
gardla srodkowego. W trakcie snu
zmniejsza sig¢ napiecie mieéni, zmie-
niamy pozycje z pionowej na pozio-
ma i przez to zweza sig droga odde-
chowa. Wciagamy powietrze przez
mniejszy otwor i w zwigzku z tym
musimy zasysac je z wigkszg sila.
Ped wcigganego powietrza powoduje,
ze zaczynajg wibrowac¢ podniebienie
miekkie, boczne Sciany gardla i nasa-
da jezyka. I to jest wlagnie mecha-
nizm powodujacy chrapanie, ktéry
przybiera na sile z wiekiem — zwykle
miedzy 45. a 64. r.z. gardlo zweza sie,
a napiecie migéni w gardle maleje®.
Ale nie wszyscy chrapig. To dlate-
go, ze istniejg pewne uwarunkowania
genetyczne zwigzane z budowa ana-
tomiczng drég oddechowych. Zna-
czenie ma tez plec: czesciej chrapig
mezczyzni (nawet mlodzi), ktérzy majg

bardziej umieénione szyje, a migénie
gardla sg u nich bardziej rozbudo-
wane, wiec latwiej zapadajg sie pod
wlasnym ciezarem. U kobiet problem
pojawia sig zwykle dopiero po meno-
pauzie, kiedy przybierajg na wadze.
Jednak przede wszystkim istotng role
odgrywaja czynniki zwigzane ze sty-
lem Zycia, ktére moga sprzyjaé temu
odruchowi: nadwaga, spozywanie alko-
holu przed snem, stosowane leki itp.

Problem duzej wagi

Cho¢ przyczyn chrapania moze by¢
naprawde sporo, jednoznacznie wska-
zuje sie, ze problemem sg nadmier-
ne kilogramy. Jesli nosisz dodatkowy
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66 Zwigzki lotne obecne w olejku eukaliptusowym
powodujg zmniejszenie obrzeku btony sluzowe;j,
a tym samym udrazniaja drogi oddechowe, zapewniaja
swobodny przeptyw powietrza i zapobiegaja chrapaniu #®

ciezar ciala, szczegblnie w okolicy
szyi, moze to powodowaé zwezenie
gardla w pozycji lezacej. W jednym
z badan wykazano, ze obwéd szyi os6b
chrapiacych byl znacznie wiekszy
niz niechrapiacych, i to bez wzgledu
na ich BMI‘. Zdaniem autoréw ozna-
cza to, ze najistotniejsza jest redukcja
ttuszczu w okolicy gérnych drég odde-
chowych, a jezeli chodzi o wskaznik
masy ciala, to wystarczy, by miescil sie
on w gérnej granicy normy (BMI = 25).
Oprocz regularnej aktywnosci, ktéra
moze pomoéc uzyskaé prawidtows mase
ciala, wyprébuj réwniez ¢wiczenia
zuchwy: sprébuj delikatnie polaczy¢
gorne i dolne zeby trzonowe, nastepnie
otworz usta, koncentrujac sie na szeroko
rozstawionych zebach trzonowych, ale
nie do punktu nadmiernego rozciggnie-
cia. Powtérz to 10-15 razy, az poczujesz,
jak otwiera sie tyl ust. Dzieki takiemu
codziennemu treningowi zyskasz sil-
niejsze miesnie tej okolicy, co pomoze
unikngé nadmiernego rozluznienia gar-
dla podczas snu (dodatkowo mozesz
straci¢ nieco na obwodzie szyi, jak stalo
sig to wéréd pacjentéw, ktérzy w jed-
nym z badan ¢wiczyli w ten sposéb)°.
Inng opcja wzmocnienia mieéni gardla
i zmniejszenia chrapania sg ¢wiczenia
wokalne. W jednym z eksperymentéw

z udziatem 60 os6b przewlekle chra-
piacych oraz 60 pacjentéw z tagodnym
lub umiarkowanym bezdechem sennym
polowa kazdej grupy éwiczyla §piew
codziennie przez 3 miesiace, a polowa
nie robila nic. Pod koniec tego czasu

w grupach, ktére pracowaty nad glosem,
znacznie poprawila sie jakos$¢ snu oraz
zmniejszyly czestotliwosé i ciezkosé
chrapania, podczas gdy w kontrolnych
nie odnotowano zadnych zmian®.

Sypialnia jak ze snu
Kolejny istotny aspekt to zachowanie
higieny snu, czyli zagwarantowanie
sobie jak najlepszych warunkéw do noc-
nego wypoczynku. Naprawde proste
interwencje, jak choéby préba spania
na boku, a nie na plecach, potrafig zdzia-
ta¢ cuda! Aby unikngé mimowolnej
zmiany pozycji w nocy, mozesz przymo-
cowa¢ do pizamy pileczke — za kazdym
razem, gdy polozysz sie na wznak, brak
wygody zmusi Cig do zmiany pozycji.
Zadbaj réwniez o odpowiednie
nawilzenie i jako§¢ powietrza w sypialni.
Gdy jest ono zbyt suche i/lub zanieczysz-
czone, moze przyczynic¢ sig do problemu
z chrapaniem, poniewaz podraznia oraz
wysusza gardlo i blony §luzowe nosa,
tworzac zatory, ktére powodujg wibracje
tkanek. Dlatego w sypialni jako rosline
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doniczkowa warto umiesci¢... miniatu-
rowego ananasa. Jak twierdzg naukowcy
z NASA, moze to poméc zredukowaé
chrapanie. Badacze donosza, ze ana-
nas produkuje wigcej tlenu i poprawia
jakos¢ powietrza przez cala noc, a zatem
pomaga w lepszym (i cichszym) $nie’.
Inna opcja to nawilzacz, do ktérego
mozesz doda¢ utatwiajace oddychanie
olejki eteryczne. Przykladowo zwigzki
lotne obecne w olejku eukaliptusowym
powodujg zmniejszenie obrzeku btony
$luzowej, a tym samym udrazniajg drogi
oddechowe, zapewniajg swobodny prze-
plyw powietrza i zapobiegajg chrapaniu
(badacze, ktérzy doszli do takiego wnio-
sku, uzywali plastréw nasgczonych olej-
kiem eukaliptusowym, ktére pacjenci
przed péjsciem spa¢ mocowali na gérnej
wardze). Réwniez umieszczenie lisci
eukaliptusa w inhalatorze parowym
moze pomoOc W 0czyszczeniu zatok.

Wyciagna¢ korek

Pomocne sg takze ptukanki do gardta
lub spraye z naturalnymi olejkami ete-
rycznymi. W jednym z badan ich mie-
szanka, obejmujaca m.in. skérke cytry-

Niewyspane dzieci

Chrapanie nie dotyczy tylko dorostych. Amery-
kaniska Akademia Pediatryczna (American Aca-

ny, miete polng i pieprzowa, szatwie,

melise, fenkul wloski i sosne zwyczajna,

po 2 tygodniach zmniejszyta chrapanie

u 71% pacjentéw stosujacych ptukanki

iaz 82% z grupy uzywajacej sprayu’.
Jedna z zalet olejkéw eterycznych

jest fakt, ze likwidujg one tzw. zatka-

ny nos — objaw pojawiajacy sie czesto

w przebiegu alergii i infekcji. Zabloko-

wane drogi oddechowe utrudniajg oddy-

chanie i tworza podcisnienie w gardle,

co prowadzi do chrapania. Dlatego tez

juz teraz warto zadbac o swoja odpor-

noéc¢, aby podczas nadchodzacej jesieni

uniknaé przeziebieni. Nalezy prowadzi¢

zdrowy tryb zycia, siega¢ po produk-

ty bogate w witamine C i dbac¢ o sie-

bie, a w domu utrzymywac¢ porzadek

i unika¢ kurzu, co pomoze wyelimino-

wacé problemy z nosem i zatokami.

1

1/

demy of Pediatrics — AAP) zalicza je do gtéwnych
problemdéw medycznych w tej grupie wiekowej: we-
dtug réznych doniesier wystepuje u 1,5-34,5% dzieci
($rednia z przeprowadzonej metaanalizy wynosi 7,45%)".

Jak pokazujg obserwacje, wazny czynnik ryzyka
stanowi tu przypadajacy na 2.-7. r.z. okres fizjologicz-
nego przerostu tkanki limfatycznej gardta (migdatkéw
gardtowego i podniebiennych), ktéry odpowiada ob-
serwowanemu szczytowi wystepowania obturacyjnego
bezdechu sennego (0SA) u dzieci. Réwniez wzrost liczby
przypadkéw znacznej nadwagi zwieksza prawdopodo-
bienstwo chrapania - ktopoty te obserwuje sie nawet
szesciokrotnie czesciej u dzieci otytych niz szczuptych?.

Znane s3 takze inne czynniki ryzyka. Jest ono podwyzszone u modych ludzi ze zweze-
niem gornych drég oddechowych (skrzywieniem przegrody nosa, polipami i przerostem
matzowin nosowych), przewlektym alergicznym niezytem nosa, zaburzeniami budowy
twarzoczaszki z zespotami genetycznymi (zespét Downa), m6zgowym porazeniem dziecie-
cym, chorobami metabolicznymi (akromegalia, niedoczynnos¢ tarczycy) oraz u maluchéw
bedacych biernymi palaczami tytoniu3. Poza tym okazuje sie, ze czesciej chrapia dzieci

chrapiacych rodzicow”.

W kazdym przypadku chrapanie lub nieprawidtowe

oddychanie przez nos wymagaja dogtebnej diagno-
styki i leczenia, poniewaz mogg by¢ symptomami
obturacyjnego bezdechu sennego, ktéry ma negatyw-
ny wptyw na zdrowie, prowadzac do rozwoju wielu
istotnych powiktan ze strony uktadu nerwowego

i sercowo-naczyniowego.
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Jesli jednak juz pojawi sie uczu-
cie zatoru, sprawdzi sig przede
wszystkim olejek z miety pieprzo-
wej, ktéry — jak udowodniono — jest
doskonalym srodkiem tagodzacym
b6l gardla i odtykajacym kana-
1y nosowe, co z kolei moze pomdc
w powstrzymaniu chrapania’. Ré6w-
nie skuteczny jest gorzknik kana-
dyjski, ktéry mozna przyjmowac
w formie naparu lub suplementu.

Pilnuj sie!
Na koniec nalezy pamietac jeszcze
o codziennej dyscyplinie. Staraj sie
unikaé spozywania duzego positku
tuz przed snem. Kiedy zoladek jest
pelny, moze napiera¢ na przepone
i wplywaé negatywnie na rytm odde-
chu. Szczeg6lnie picie mleka lub pro-
duktéw mlecznych jest niewskazane,
poniewaz pozostawia warstwe §luzu
w ustach i gardle, co przyczynia sie
do blokowania dr6g oddechowych.
Podobnie picie alkoholu, palenie
tytoniu lub e-papieros6éw (tzw. wapo-
wanie) oraz zazywanie niektérych
lekéw — takich jak uspokajajacy oksa-
zepam czy diazepam — moze powodo-
waé nadmierne rozluznienie migéni
gardla, co wzmaga chrapanie'’. Unikaj
zwlaszcza drinkéw: w jednym z badan
kazdy dodatkowy nap6j alkoholowy
powodowat u mezczyzn o 25% wigk-
sze prawdopodobienstwo epizodu
bezdechu sennego lub nocnego splyce-
nia oddechu. U kobiet minimalne lub
umiarkowane spozycie alkoholu nie
wigzalo sie istotnie ze zwigkszonym
ryzykiem, natomiast autorzy zwréci-
li uwage przede wszystkim na fakt,
Ze nie wystarczy ograniczac jego spo-
zycia wieczorem (przed péjéciem
spac)’. Innymi slowy: liczy sie ogélny
umiar i rozsadek przez calg dobe.

1. Clin Cornerstone, 2003; 5: 5-15

2. Curr Biol, 2007; 17: R877-8

3. Journal of Rhinology 2004; 11(1, 2):48-51; Journal
of Korean Geriatric Psychiatry 2018;22(1):7-12
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5. Am | Respir Crit Care Med 2009 May 15; 179(10):
962-6

6.

. Int ] Otolaryngology and Head & Neck Surgery 2013;
2(3):97-102
7. NASA-TM-101766, NAS 1.15:101766
8. Phytother. Res. 2004; 18;696-699
9. BMC Ear Nose Throat Disord. 2012; 12:9
10. | Chiropr Med. 2011 Jun; 10(2):118-125
11. Acta Otolaryngol. 2004; 124:1187-90
12. | Clin Sleep Med. 2007 Apr 15; 3(3):265-270
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Uptawy

ytanie: Odkad pamie-

tam, miatam dos¢
intensywna wydzieline
z pochwy, i to w réznych
okresach cyklu. Ostat-
nio jednak zauwazytam,
ze towarzyszy jej nieprzy-
jemny zapach, ktérego
nie udaje mi sie pozby¢
po zwyktym podmyciu.
Przygladajac sie bardziej
niz zwykle brudnej bie-
liznie zwrécitam row-
niez uwage, ze uptawy
nie sg przezroczyste ani
biatawe, a raczej kremo-
we czy wrecz zéttawe.
Obawiam sig, zZe to infek-
cja, ale jakiego rodza-
ju? Co zrobi¢, by sie jej
pozby¢ i unikna¢ takich
nieprzyjemnych obja-
wow w przysztosci?

dpowiedz: Wydzie-
lina z pochwy jest
zjawiskiem naturalnym
i pozadanym, ktére wyste-
puje u kazdej kobiety.
W zaleznosci od fazy cyklu
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moze ona by¢ biatawa
badz przezroczysta, lepka
lub bardziej wodnista.
Jesli przybiera nietypowa
barwe, zapach i konsysten-
cje, méwimy o uptawach,
ktére wskazujg na infekcje
w obrebie narzad6éw rod-
nych i/lub zmiany we flo-
rze bakteryjnej pochwy.
Sprzyjaja im fizjologicz-
ne predyspozycje kobiet
(bliskos¢ odbytu i cewki
moczowej), nieprawidlowa
higiena osobista, otylos¢,
cukrzyca, antybiotykotera-
pia i przyjmowanie innych
lekéw (steroidowych,
immunosupresyjnych),
cigza, nowotwory, awita-
minoza czy czgsta zmiana
partneréw seksualnych.
Niepokéj powinny
wzbudzié¢ nietypowe
uplawy: zéttawe, zielon-
kawe, bragzowe, wodniste,
ropne lub lekko zabar-
wione krwia, zwlaszcza
gdy towarzysza im $wiad,
pieczenie czy bél oraz
nieprzyjemny zapach.

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| Z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

Najczesciej dochodzi
do bakteryjnych zaka-
zeh pochwy — szacu-
je sie, Ze cierpi na nie
15-30% kobiet'. Wynikaja
one z zaburzonej réwno-
wagi miedzy bakteriami
znajdujacymi sie w zdro-
wym $rodowisku pochwy
a beztlenowymi bakteria-
mi chorobotwérczymi.
Aby zapewni¢ wlasciwe
pH (miedzy 3,8 a 4,5) oraz
zapobiec namnazaniu sie
chorobotwérczych ustro-
jow, stosunek bakterii
beztlenowych do tleno-
wych powinien wynosic¢
5:2%, Niestety tatwo ulega
on zachwianiu, poniewaz
patogeny moga uaktyw-
nia¢ sie w wyniku obni-
zonej odpornosci organi-
zmu lub u kobiet przed
30. r.z., z nieregularnymi
miesigczkami, stosuja-
cych tampony oraz czesto
zmieniajacych partneréw
seksualnych. Zakazeniu
towarzysza wéwczas
jednorodne bialo-szare

uplawy o rybim zapa-
chu, cho¢ w 20% przy-
padkéw choroba prze-
biega bezobjawowo®.
Kolejny czesty rodzaj
infekcji to zakazenie droz-
dzakowe. W jego przebie-
gu pojawiajg sie §wiad,
biale, geste i grudkowate
uplawy, zaczerwienienie
warg sromowych, bél lub
pieczenie przy oddawaniu
moczu. Najczesciej grzy-
bice pochwy powoduje
Candida albicans, ale coraz
wiekszg role odgrywa-
ja réwniez inne gatunki
z rodzaju Candida*. Same
uplawy sa geste, skape, naj-
czeSciej w postaci biatych
lub serowatych nalotéw
na $cianach i przedsion-
ku pochwy oraz sromie.
Grzybica moze nawracac,
a nawet przej$¢ w postac
przewlekls, co prowadzi
do wygtadzenia i atrofii
btony sluzowej pochwy,
znacznej bolesnosci,
podraznienia pochwy lub
dyspareunii (dysfunkcji
seksualnej objawiajacej sig
bélem w czasie stosunku)’.
Nieprawidlowa wydzie-
lina nie zawsze jednak
wynika z infekcji. Moze
ja wywolaé obecno$é ciata
obcego (wéwczas jest obfi-
ta, moze jej towarzyszy¢
krew i bardzo przykry
zapach) lub zanikowe
zapalenie pochwy, w prze-
biegu ktérego wodnistej,
z61tej lub zielonej wydzie-
linie towarzyszg nieprzy-
jemny zapach i zaczer-
wienienie. Ta choroba
dotyczy kobiet w okresie
przekwitania oraz tych,
ktére maja niski poziom
estrogenéw we krwi®.
Jeszcze inna potencjalna
przyczyna to kontakt z aler-
genem, ktéry moze pro-
wadzié¢ do obfitych upta-
wow oraz zaczerwienienia
sromu i nieprzyjemnego

EOPPPOPRPARRRRRRRRRNGeseees



Jddddedieididdiddudivie

zapachu. Czesto jest to sku-
tek uczulenia na proszki
do prania i ptyny do ptuka-
nia czy kosmetyki do higie-
ny intymnej. Réwniez
chlorowana woda, lateks,
srodki plemnikobéjcze oraz
barwniki zawarte w papie-
rze toaletowym lub pod-
paskach moga wywolywac
alergie, a najwazniejsze
jest wéwczas wyelimino-
wanie ich z otoczenia.

Jak zatem wida¢, przy-
czyn moze by¢ wiele,
a ucigzliwe uptawy sg tak
naprawde ich objawem.
Dlatego tak wazna jest
wizyta u ginekologa, ktéry
wykona badania miko-
logiczne, aby wykluczy¢
zapalenie kontaktowe
sromu i nadwrazliwos¢é
na stosowane Srodki
do higieny intymnej’. Nie-
mniej oprécz zaleconej
terapii warto siegnaé
po naturalne sposoby,
ktére zlagodzg dolegliwo-
§ci i pozwolg uniknaé ich
nawrotéw w przyszlosci.

Hiqrena

W przypadku tenden-
cji do uptawdéw nalezy
przede wszystkim nosié¢
bawelniang bielizne
(nylonowa utrzymuje
wilgo¢ sprzyjajaca rozwo-
jowi bakterii i grzybow)
oraz uzywaé odrebnego
recznika do wyciera-
nia okolic intymnych.
Kapiel czy podmywanie
nie powinny by¢ czest-
sze niz 2 razy dziennie.
Nie poleca sig¢ uzywania
gabek i myjek, ponie-
waz fatwo gromadzg sie
na nich bakterie. Lepiej
zrezygnowac réwniez

z perfumowanych kosme-
tykow i srodkow higie-
ny intymnej (podpasek,
papieru toaletowego,
plynéw do kapieli itp.),
ktére zmieniajg prawi-
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dtowe pH pochwy. Doty-
czy to réwniez proszkow
i mydet do prania.

Kora dgbu

Ten surowiec to natural-
ny sktadnik kosmetykéw,
ktéry z powodzeniem
zastapi perfumowane pre-
paraty. Obecne w korze
debu garbniki, kwerce-
tyna i triterpeny majg
wlasciwosci Sciagajace,
antywirusowe, antybak-
teryjne, przeciwgrzybi-
cze i przeciwzapalne®.
Wodne i wodnoalkoholowe
wyciggi mozna stosowac
do przemywania skéry

w stanach zapalnych.

Ziotowe kosweﬁ/ki

Warto$ciowym sktadni-
kiem ptynéw do higieny
intymnej jest rOwniez zie-
lona herbata o silnym dzia-
Taniu przeciwzapalnym.
Inne naturalne substan-
cje, ktérych warto szukaé
w tego typu preparatach,
to roéliny takowe i polne

o wlasciwosciach antysep-
tycznych i Sciagajacych.
Naleza do nich babka lan-
cetowata (Plantago lan-
ceolata), krwawnik pospo-
lity (Achillea millefolium),
nawlo¢ pospolita (Solida-
go virgaurea), pieciornik
gesi (Potentilla anserina),
przywrotnik pospolity
(Alchemilla vulgaris), prze-
tacznik lekarski (Veronica
officinalis) oraz dziurawiec
zwyczajny (Hypericum
perforatum)®. Coraz wie-
cej kosmetologéw poleca
rowniez stokrotke polng
(Bellis parennis), poniewaz
wodny wyciag z jej kwia-
téw wykazuje silng aktyw-
nos$¢ przeciwgrzybiczg.

Ole) rokitwikowy

To bogate zr6dlo witamin
oraz kwas6w organicznych
i garbnikéw, ktére wpty-

Kozieradka wa silue wtadeiwodel aufqbakferq/ue,

ktére powaqa|a vtrzymaé wtasciwe
PH PochWt/. Je/ suszoue lidcie sa Popularuqm
w ludiach sktaduikiew przypraw curry

' Puuch pureu,

doda/é sig ich zwtaszcza

do potraw wigsuych 1 wakaroudw.

waja na Sluzéwki ukta-
du moczowo-piciowego,
przewodu pokarmowego
i oka, a takze na skére.
Z powodzeniem stosuje sie
go w uplawach, zwlasz-
cza spowodowanych sta-
nem zapalnym pochwy.
Skutecznos¢ oleju rokit-
nikowego w zwalczaniu
zapalen pochwy wynosi
80%, co potwierdzajg bada-
nia ginekologiczne (wzier-
nikowanie i cytologia)
przeprowadzone u pacjen-
tek po jego zastosowaniu'’.
Olf/ek Z drzewa
herbaciauego
Badania kliniczne z udzia-
fem 130 kobiet z zapale-
niem pochwy wykazaty,
ze 0,4% roztwor olejku

z drzewa herbacianego

w postaci ptukanek i tam-
pondéw juz po kilku dniach r
powodowal ustapienie
bélu i $wigdu oraz oczysz-
czenie narzadu z wydzie-
liny ropnej. Réwniez sto-
sowanie zelu z olejkiem

z drzewa herbacianego

2 razy dziennie przez

6 dni u 85% pacjentek
doprowadzito do ustapie-
nia dolegliwosci u kobiet
cierpiagcych na uptawy,
Swiad zewnetrznych cze-
$ci narzad6éw plciowych

i b6l w okolicy miednicy''.

Olejek z oreqauo
W przypadku infekcji grzy-
biczej skuteczna moze

by¢ esencja pozyskana

z dzikiego oregano, ktéra
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Odwar ze 4wiezych lob suszouych liget qu./'e‘wq
wa whadcinoder dciaqajace, autybakteryjwe

i przeciwgrzybicz

e. Neui’ralizu/e tez

m'eprzq/emuc/ zapach up%awéw oraz %aqodzi

swedzeute, podrezuiewe | stou zapaluy
towarzyszace iufekc/out utymuym.

zwalcza drozdzaki Candi-
da albicans'. Wlasciwo-
§ci te wynikaja z obecno-
$ci tymolu i karwakrolu,
ktére sg silnymi srodkami
przeciwgrzybiczymi.
Wymieszaj 3-5 kropli
olejku eterycznego z orega-
no w 30 ml olejku no$nego
(np. oliwie z oliwek). Uzy-
waj go podczas masazu (ale
nie w poblizu pochwy!) lub
wdychaj przez dyfuzor.

Propolis

U 90 kobiet cierpigcych

na zakazenia pochwy o etio-
logii bakteryjnej lub grzy-
biczej juz po 10 dniach
miejscowego stosowania

3% etanolowego ekstrak-

tu propolisu (EEP) udato

sie wyleczy¢ 80% z nich'.
Wszystko dzieki synergistycz-
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nemu dziataniu flawonoidéw,
kwaséw aromatycznych,
estréw, alkoholi, aldehydow,
kumaryn, terpenéw, stero-
li, kwaséw ttuszczowych
i licznych mikroelemen-
tow, ktére niszczg bakterie,
wirusy, grzyby i pierwot-
niaki — w tym najczesciej
odpowiedzialne za grzybi-
ce pochwy C. albicans™.
Najbardziej wyrazng
poprawe po zastosowa-
niu propolisu obserwuje
sig w zakresie ustapienia
zaczerwienienia, uptawow
oraz swedzenia i pieczenia.

Szczaw zwyczaluy
(Evmex scetoss)
Swieze, zmiazdzone liscie
tego chwastu przyktada
sig na sttuczenia i obrze-
ki, a odwar moze stuzy¢

do okladéw i przemywa-
nia skéry w przypadku
owrzodzen, oparzen, trud-
no gojacych sie ran oraz
do irygacji w uptawach

i zapaleniu pochwy?.

Kozieradka
(Trgouelle
venwm-groecom)

Ta roslina ma silne wlasci-
wosci antybakteryjne, ktore
pomagaja utrzymac wla-
$ciwe pH pochwy. Sprzy-
ja uregulowaniu cyklu
miesigczkowego i réwno-
wagi hormonalnej, dziala
przeciwdrobnoustrojowo,
tonizujaco, wzmacniajg-
co i przeczyszczajaco'’.
Aby pozby¢ sie upta-
wow, zmiel tyzke nasion
kozieradki i wymieszaj
ze szklanka wody. Gotuj
miksture przez 30 min i pij
2 razy dziennie. Mozesz
tez namoczy¢ nasiona
w misce z wodg i zosta-
wié je na noc, a rano uzyc¢
do podmycia, aby usunaé
nieprzyjemny zapach.

Zurawima
Jej owoce sa sprawdzo-
nym sposobem zwalczania
infekcji dr6g moczowych,
gltéwnie ze wzgledu na silne
wlasciwosci przeciwbak-
teryjne!”. Dodatkowo sok
Z zurawiny moze pomoc
w wyplukaniu toksycznych
substancji z organizmu,
a poniewaz jest kwasny,
powstrzymuje bakterie
przed atakowaniem pochwy:.
By pozby¢ sie uptawdw,
pij sok ze §wiezych owocow
2 razy dziennie, co pomo-
ze rowniez wyeliminowac
nieprzyjemny zapach.

Maugo

To owoc bogaty w witami-
ny i mineratly, ktére moga
pomoéc w leczeniu wielu
probleméw zdrowotnych.

Nasiona mango tago-
dzg dokuczliwe uplawy,
poniewaz wykazuja silne
dzialanie antyoksydacyjne
i przeciwgrzybicze — w tym
wobec C. albicans*®.
Najpierw zmiel je na
drobny proszek, a nastep-
nie dodaj troche wody, aby
uzyska¢ delikatng paste.
Przez tydzien delikat-
nie nakladaj jg w okolice
sromu, aby zmniejszy¢
swedzenie i podraznienie
powodowane przez uptawy.

Zielowa herbata
Ten popularny napar

ma silne wlasciwosci prze-
ciwgrzybicze i przeciwu-
tleniajace, ktére hamujg
rozprzestrzenianie sie bak-
terii'’. Wypijajac 2 filizanki
zielonej herbaty dziennie,
mozesz doé¢ skutecznie
przyspieszy¢ walke z nie-
prawidlowa wydzielina.

Aloes
Swieze liscie Aloe vera
pomagaja leczy¢ bakte-
ryjne i grzybicze infekcje
zwigzane z nieprawidlo-
wa wydzieling z pochwy,
a dodatkowo zapobie-
gajg ich nawrotom. Zel
stosowany miejscowo
przez 8 tygodni okazatl
sig réwniez bezpiecznym
i skutecznym sposobem
leczenia pacjentek z infek-
cjami i liszajami sromu?.
Pokréj grube liscie alo-
esu i wyciénij z nich
zel. Nastepnie polacz
go z woda, doklad-
nie wymieszaj i stosuj
jak srodek myjacy.

Probfoﬁ/kf

Szczepy Lactobacillus sta-
nowia podstawe naturalne;j
bariery obronnej pochwy,
obnizajac jej pH, a tym
samym stwarzajac warunki
niesprzyjajace rozwojo-

wi bakterii beztlenowych
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i utrudniajac ich przylega-
nie do nabtonka®'. Dlatego
tez stosowanie probioty-
kéw to obiecujgca meto-
da zapobiegania nawro-
tom infekcji intymnych
—w jednym z badan dzigki
zastosowaniu dopochwo-
wych globulek z Lactoba-
cillus rhamnosus, L. aci-
dophilus i Streptococcus
thermophilus uzyskano
spadek nawrotéw w ciagu
11 miesiecy z 45 do 15%%.

Kwas borowy
Ten antyseptyczny, wysu-
szajacy i Sciagajacy $ro-
dek reguluje pH pochwy
i niweluje nieprzyjem-
ny zapach. W jednym
z badan stosowany
miejscowo kwas boro-
wy znaczaco poprawial
skutecznos¢ farmakote-
rapii u kobiet z nawra-
cajacym bakteryjnym
zakazeniem pochwy?’.
Na rynku dostepne
sg zar6wno mas¢ borna,
jak i preparaty ztozone
zawierajgce ten skladnik.
Trzeba jednak pamietac,
ze w duzych ilosciach
moze by¢ toksyczny, stad
przy jego stosowaniu
zaleca sig ostrozno$c.

Guawa (Psidiom
quarava)l

Odwar ze $wiezych lub
suszonych lisci tej kara-
ibskiej rodliny ma wta-
Sciwosci $ciagajace i jest
uzywany do przemywania
okolic intymnych, zwlasz-
cza podczas infekcji*.
Guawa obfituje przede
wszystkim w przeciwu-
tleniacze (karotenoidy,
flawonoidy i polifenole),

a ponadto dziata antybak-
teryjnie i przeciwgrzybi-
czo, neutralizuje nieprzy-
jemny zapach, lagodzi
swedzenie, podraznie-

nie i stan zapalny.

Zagotyj 2 szklanki
wody (ok. 400 ml) i wrzué
do niej 15-20 g suszo-
nych lisci guawy. Gotuj
przez 15 min, a nastepnie
odstaw do przestygnie-
cia. Przemywaj wywarem
okolice pochwy w trakcie
wieczornego prysznica,
by zlagodzi¢ podraznie-
nie pochwy i zwalczy¢
nadmierng wydzieline.

Koleudra
(Corrudrom
Sotivom)

Jedng z ajurwedyjskich
metod fagodzenia obja-
wow infekcji intymnych
jest stosowanie wody
kolendrowej. Wstep-

ne badania prowadzo-
ne wsréd 60 kobiet

w wieku 15-45 lat
potwierdzaja, ze zmniej-
sza ona uplawy?”.

10 g suchych nasion
kolendry namocz na noc
w 100 ml wody. Wypij
wode nastepnego ranka
na pusty zotadek. Powta-
rzaj to przez tydzien, aby
uzyska¢ najlepsze wyniki.

Mozesz tez przemywac
okolice intymne napa-
rem przygotowanym
z 2 tyzek lisci kolen-
dry (15 g), zaparzanych
pod przykryciem przez
20 min w 500 ml zagoto-
wanej wcze$niej wody.

Wcieraj przecedzo-
ny i przestudzony plyn
w zewnetrzne obszary
pochwy, aby doktad-
nie pokry¢ nim skére.

Po zakoniczonym zabie-

gu obficie sptucz okolice
intymne letnig wodg, gdyz
ciepta mogtaby niepo-
trzebnie podrazni¢ skére.

Borowua

W przewlektych sta-
nach zapalnych zeniskich
narzadéw plciowych
wskazane sg zabiegi
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Suplement diety

Esencja wina w kroplach
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® Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

Hamy;
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Oreaniz

RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajgca bezposrednie wchtanianie do krwi
obwodowej,

- wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne chor6b nowotworowych,

- korzystnie wptywa na prace serca i ukfadu
krazenia oraz prawidtowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Pefne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
" tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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dostepuy /esf w forwie wyciaqu z suszouych
owocdw, ualewek, herbatek | tabletek

z zakresu balneoterapii.
Borowina ma dzialanie
bakteriobéjcze, bakte-
riostatyczne, przeciwza-
palne, $ciagajace i rege-
nerujgce tkanki. Nalezy
jednak pamieta¢ o prze-
ciwwskazaniach do jej
stosowania, takich jak
krwawienia, ostre stany
zapalne, nowotwory,
cigza i okres karmienia®.

Dieta

Na koniec nie mozna
zapominag, ze aby zmniej-
szy¢ ryzyko zaburzenia
naturalnej mikroflory bak-
teryjnej pochwy, warto
utrzymywac diete boga-
tag w produkty mleczne
zawierajgce probiotyki
(zwlaszcza Lactobacillus),
czyli jogurty, kefiry i twa-
rogi. Bogatym ich Zrédiem
sg rowniez kiszonki.
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Pomocne, zwlaszcza
przy nawracajacych pro-
blemach, okazuje sie
réwniez unikanie cukrow
(facznie z fruktoza z owo-
c6w) i alkoholu, ktére
sg pozywka dla grzybow
z rodzaju Candida, a takze
ograniczenie spozywania
wolowiny, ryzu, seréw
plesniowych i kawy?’.

Nadpotliwos¢

ytanie: Méj 19-letni syn

strasznie sie poci, stale
ma mokre rece, a gdy
tylko zrobi sie cieplej,
mokre plamy pojawiaja
sie na jego plecach i pod
pachami. Standardowe
antyperspiranty w ogéle
mu nie pomagaja. Mysla-
fam, ze to okresowa reak-
Cja organizmu na wyzsze
temperatury. Jednak
okazato sie, ze nadmier-

na potliwosc¢ objawia sie
U niego réwniez w stre-
sujacych sytuacjach

(np. na egzaminach)
oraz przy nawet niewiel-
kim wysitku fizycznym,
takim jak odkurzanie
pokoju — pot leje mu sie
z czofa i spod pach.
Coraz bardziej utrud-
nia mu to zycie, gdyz
zapach tej wydzieliny
jest bardzo intensywny.
Co mozemy zrobi¢, zeby
ztagodzi¢ jego dolegli-
wosci? Jak je leczyc?

Odpowiedz: Pocenie sig
jest jak najbardziej natu-
ralng reakcjg naszego
organizmu, ktéra pozwala
mu zachowaé¢ réwnowa-
ge cieplna (z tego powo-
du pocimy sie w upalne
dni, w czasie wzmozo-
nego wysilku fizycznego
oraz na skutek goraczki).
Pocimy sie kazdego dnia

— §rednio wydzielamy
700-900 ml potu na dobe.
Nic wiec dziwnego, ze gru-
czoly potowe rozsiane

sg po calym ludzkim ciele.
Jest ich ok. 4 mIn! Nie

sg rozmieszczone réwno-
miernie. Najwigcej gru-
czotéw potowych znajduje
sig na podeszwach stép
—ok. 600 na 1 cm? — pod-
czas gdy na udach ta sama
ilos¢ gruczol6w przypa-
da na 100 cm?. Kolejne
duze skupiska miesz-

czg sie na dtoniach

i w dotach pachowych.

O ile dlonie i stopy poca
sig wlasciwie od urodze-
nia, o tyle zauwazalne
pocenie w okolicy pach
rozpoczyna sig najczesciej
w okresie dojrzewania?,
bowiem wtedy wlasnie
uaktywniajq sie drugie
gruczoly potowe (apokry-
fowe), a szalejagce w mto-
dym organizmie hormony
nasilajg wydzielanie potu.

Gruczoly ekryno-
we sg rozmieszczone
na catym ciele, a ich uj$cia
na powierzchnie skory
sg niedostrzegalne. Na dlo-
niach i stopach rozmiesz-
czone sg m.in. wzdluz
linii papilarnych i tam
wlasnie mozna dostrzec
pojawiajace sie malutkie
kropelki potu. Wydzielany
pot ekrynowy jest wodni-
sty, bezbarwny i bezwon-
ny. Sktada sig gtéwnie
z wody (99%) i zawiera
w sobie m.in. chlorek
sodu, mocznik, amoniak
i kwas mlekowy. Wraz
w nim wydzielane sg takze
Z organizmu np. nie-
ktére leki i alkohol.

Gruczoly apokrynowe
wystepuja z kolei gtéwnie
pod pachami, w okolicy
odbytu, narzadéw plcio-
wych oraz na brodawkach
sutkowych. Zaczynaja
intensywnie funkcjonowaé
dopiero w okresie doj-
rzewania, pod wplywem
zmian hormonalnych,
ktore zachodzg wtedy
w organizmie. Ich wydzie-
lina uchodzi do miesz-
kéw wlosowych i wlasnie
przez nie pot wydostaje sie
na powierzchnie skéry.

Pot apokrynowy jest
metny i lepki. Zawiera
liczne glikoproteiny i lipi-
dy (ttuszcze). Rozkladaja
go bytujace na powierzch-
ni skéry i wloséw bakterie,
co powoduje powstawa-
nie charakterystycznego,
przykrego zapachu. Rola
gruczoléw apokrynowych
nie jest jasna. U zwierzat
sg one zrédtem feromo-
now, ktére podkreslaja
atrakcyjnos¢ seksualng
i stuza do znakowania
terytorium. U ludzi wydaja
sie catkowicie zbedne®.

Jednak gdy niezaleznie
od pory roku czy tempera-
tury otoczenia nasz orga-
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nizm stale sie poci, to znak,
ze co$ jest nie tak. Ozna-
cza to, ze gruczoly potowe
sgq nadaktywne i pracujg
wtedy, gdy powinny odpo-
czywac. O nadmiernej
potliwoéci méwimy wtedy,
gdy pocenie przekracza
niezbedny fizjologiczny
zakres’. Zgodnie z nauko-
wa definicja do nadpo-
tliwosci (hyperhidrosis)
dochodzi, gdy pod kazda

z pach produkowa-

nych jest 100 mg potu

w ciggu 5 min®.

Dokladna przyczyna
hiperhydrozy nie jest
znana: badania wykaza-
ly, ze u 0séb z nadmierng
potliwoscia pierwotng nie
zachodzg istotne zmiany
w gruczotach potowych,
dlatego zazwyczaj uznaje
sie po prostu, ze wyni-
ka ona z ich nadmiernej
aktywnosci o nieznanej
przyczynie’. Mimo to ist-
nieja pewne mechani-
zmy, ktére w udowod-
niony spos6b generuja
nadmiar wydzielanego
potu. Ze wzgledu na przy-
czyne hiperhydroze dzieli-
my na pierwotng i wtérna.
jest najczestszym typem
tej dolegliwosci. Ma pod-
foze genetyczne i zazwy-
czaj wystepuje miejscowo.
Do nadmiernego wydziela-
nia potu dochodzi przede
wszystkim w obrebie
pach, dioni lub stép, a jej
poczatek obserwuje sig
zwykle w dziecifistwie lub
w okresie dojrzewania. Jej
powodem jest nadmierna
stymulacja gruczoléw poto-
wych przez nerwowy uklad
wspélczulny. Czynnikami
pobudzajacymi pocenie
sie sg emocje i stres.
ma zwykle charakter uogél-
niony, a tylko w niektérych
przypadkach miejscowy.

Jest najczesSciej objawem
lub nastepstwem stanéw
fizjologicznych, takich
jak cigza, menopauza
lub andropauza, a takze
niezdrowego stylu zycia
(nadwaga, brak snu, sto-
sowanie uzywek), przyj-
mowania niektérych
lekéw badz choroby?®.

Do schorzen, ktére moga
powodowacé nadpotli-
wo$¢ wtérna, zalicza sie
m.in. otylosé, nadczynnosé
tarczycy, cukrzyce, choro-
be nowotworowa, niewy-
dolnos¢ serca, reumato-
idalne zapalenie stawdw,
dne moczanowa, gruzlice,
choroby skory, zaburzenia
lekowe oraz guzy nad-
nerczy. Nasilone pocenie
moze rowniez wynikaé
z choréb wrodzonych lub
zaburzen neurologicz-
nych’. Dlatego w diagno-
styce i leczeniu szczegdblnie
istotne jest prawidlowe
rozpoznanie i leczenie
choréb, ktére moga powo-
dowac¢ dolegliwosci.

Leki sprzyjajace zwiek-
szeniu wydzielania potu
to najczesciej antybiotyki,
srodki przeciwwirusowe,
przeciwbélowe, nasercowe,
przeciwnadciénieniowe,
immunosupresyjne, kwas
salicylowy, leki psycho-
tropowe i neurologiczne,
w tym antydepresanty.

Z uzywek najwieksze
znaczenie maja alkohol,
kofeina oraz narkotyki.
Nadpotliwo$é wtérna moze
wystapi¢ takze w zabu-
rzeniach pracy osrodko-
wego uktadu nerwowego
— po udarze mézgu, urazie
mozgu lub rdzenia kre-
gowego oraz w przebie-
gu choroby Parkinsona.

W niektérych przypad-
kach nadmierna potliwosé
zaburza normalne funk-
cjonowanie. Na podstawie
wskaznika jakosci zycia

w chorobach dermatolo-
gicznych (Dermatology
Life Quality Index, DLQI)
ocenia sie, ze nadpotli-
wo$¢ wplywa negatywnie
na zycie chorego poréw-
nywalnie do tuszczycy,
cigzkiego tradziku czy ato-
powego zapalenia skéry®.
Aby dokladnie oce-

ni¢ nasilenie problemu

i jego wplyw na jakosc

zycia pacjenta, stosuje sie

zazwyczaj czterostopniowa
skale nasilenia objawéw
nadmiernej potliwosci

(Hyperhidrosis Disease

Severity Scale, HDSS),

ktéra pozwala okresli¢

dolegliwosci pacjenta zwia-
zane z nadmierng potliwo-

Scig’. Twoj syn powinien

na niej zaznaczyc¢ twier-

dzenia, ktére najdoktad-
niej opisuja jego sytuacje.

1. Pocenie jest niezau-
wazalne i w ogéle
mi nie przeszkadza.

2. Pocenie jest z reguly
zno$ne (do zaakcep-
towania), ale czasami
mi przeszkadza lub
koliduje z codzienny-
mi aktywnosciami.

3. Pocenie jest przewaz-
nie nieznoéne (ledwo
akceptowalne) i cze-
sto mi przeszkadza lub
koliduje z codzienny-
mi aktywnosciami.

4. Pocenie jest nieznosne
(nie do zaakceptowania)
i zawsze mi przeszkadza
lub koliduje z codzien-
nymi aktywno$ciami.
Leczenie nadpotliwo-

$ci moze by¢ wdrazane

juz wtedy, gdy wynik

w tej skali wynosi 2.

Aby zyska¢ pewnos¢,

ze mamy do czynienia

z nadmierng potliwoscig

ogniskows, czyli wystepu-

jaca na ogo6l obustronnie

i symetrycznie w okolicach

pach lub nég i dloni, nale-

zy stwierdzi¢ widoczne,

JAK SOBIE RADZIC Z...

nadmierne pocenie sig
przez okres co najmniej
6 miesiecy. Jednak z Twoje-
go opisu wynika, ze objawy
obejmujg r6zne obszary
réwnoczes$nie (pachy, dto-
nie, tutéw i twarz), a zatem
chodzi o przypadek nad-
potliwosci uogélnione;j.
Bardzo prosta i pomoc-
ng procedura diagno-
styczna, ktéra czesto
przeprowadza sig przed
rozpoczeciem leczenia
nadpotliwosci miejscowej,
jest tzw. test Minora, czyli
préba jodowo-skrobiowa.
Jej gléwnym celem jest
okreslenie powierzch-
ni skory, ktéra nadmier-
nie produkuje pot i ktéra
nalezy podda¢ leczeniu.
Obszar ten w prébie Mino-
ra zabarwia sig na kolor
brunatno-fioletowy:.
Pierwszym krokiem
w leczeniu nadpotli-
woSci jest ustalenie jej
przyczyny. Zlewne poty,
dusznosci i $wiszczacy
oddech - tak czasami daje
o sobie zna¢ alergia.
Nadmierna potli-
wos¢ wystepuje
u ok. 14-28% pacjentéw
z zaawansowanymi cho-
robami nowotworowymi.
Ma to zwiazek nie tylko
z rakiem, ale r6wniez z for-
mami jego leczenia. Poty
wywolujg bowiem takze
leki cytostatyczne stoso-
wane w chemioterapii'.
Nadmiar potu, nie-
uzasadnione zmeczenie,
uderzenia goraca, drzenie
miegéni, utrata wagi pomi-
mo wzmozonego apetytu
to podrecznikowe objawy
nadczynnoSci tarczycy.
Ostabienie, napady glodu
i drzenie mieéni nieste-
ty moga by¢ symptomem
nowotworu trzustki.
Nadmierne pocenie
i zapach moczu wska-
zuja na choroby nerek.

SIERPIEN 2020 | OCZYMLEKARZE...
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Szparaqi we|2 wtadciwodei
moczopgdue | zawieraja spareqie,
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Natomiast sama nadpo-
tliwos¢ moze by¢ wyni-
kiem schorzeni watroby.
Dla pewnosci warto zro-
bi¢ badania podstawowe
krwi i moczu oraz préoby
watrobowe. Drzenie
albo sztywno$¢ mieéni,
spowolnienie ruchéw
i pocenie sie bywaja tez
objawem choroby Parkin-
sona. Takie podejrzenia
koniecznie nalezy skon-
sultowaé z neurologiem.
W nadpotliwos$ci wtor-
nej kluczowe znaczenie
ma przede wszystkim
znalezienie przyczyny
i odpowiednie jej lecze-
nie. W przypadku otylosci
bedzie to normalizacja
masy ciala, a w cukrzy-
cy wyréwnanie poziomu
glukozy za pomoca odpo-
wiednich lekéw. Co jed-
nak pocza¢ z hiperhyd-
roza pierwotna, w ktérej
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nie da sig usuna¢ przy-
czyny? Na szczeScie

do dyspozycji mamy
coraz wiecej skutecznych
metod postepowania.

Usouad brzydki
zapach

Wydzielina gruczotéw
potowych ma neutralny
zapach i dopiero gdy pod
wplywem bakterii natural-
nie wystepujacych w na-
szej skorze ze sktadnikéw
potu wytwarzane sg lotne
czasteczki, pojawia sie nie-
przyjemny odér — szcze-
golnie w okolicy pach.
Taki stan medycy okreslaja
bromhydrozg. Naukowcy
zauwazyli, ze u nastolat-
kéw za brzydki zapach
potu najczesciej odpowia-
daja bakterie Staphylo-
coccus hominis, Staphy-
lococcus epidermidis

i Cutibacterium avidum.

Analiza szlakéw metabo-
licznych zwrécita uwage
na powiazanie produkcji
kwasu izowalerianowego
i octowego (dajacych kwa-
$ny zapach) ze wzbogaco-
nych enzyméw S. epider-
midis i S. hominis oraz
produkcji przez nie siarki
w ilo$ci wystarczajacej,
by spowodowac odér!".
Na szczesScie brzydki
zapach spod pach mozna
pokonaé! Czasami samo
zachowanie odpowied-
niej higieny — mycie raz
dziennie oraz usunigcie
owlosienia w okolicy, ktéra
sie poci — moze sprawic,
ze zapach przestanie by¢
tak intensywny. Warto
stosowac tez mydlo anty-
bakteryjne, by zmniejszy¢
iloé¢ drobnoustrojéw
na skorze, a jednoczesénie
skutecznie usuna¢ wydzie-
ling gruczoléw potowych.
Koniecznie nalezy tez
wybiera¢ ubrania z natu-
ralnych, oddychajacych
tkanin. Jezeli bromhydro-
zie towarzyszy nadwaga,
zmniejszenie masy ciala
moze réwniez pozwolié
na redukcje pocenia sie.
Warto zrezygnowac
z potraw zawierajacych
czosnek lub cebule. Ame-
rican Journal of Physiology
podaje, ze zawarte w nich
substancje przeksztalcane
sq w watrobie w zwiagzki
o0 nieprzyjemnym zapa-
chu, ktére wydzielane
sg przez pluca i moga row-
niez przenikaé do skory.

Moc szatwn

Cho¢ wciaz nie znamy
mechanizmu jej dziata-
nia, to jednak badania
naukowe potwierdzajg
skuteczno$é tego surowca
w leczeniu nadpotliwosci.
W jednym z nich pacjentce
cierpiacej na raka ptuca

z przerzutami do watroby,

u ktérej w ciagu catego
dnia wystapily zlewne
poty, nasilajace sig w nocy
i zmuszajace do kilka-
krotnej zmiany ubrania,
zalecono picie naparu
z szatwii. Przygotowywano
go, zalewajac 2 tyzki lisci
1-2 szklankami wrzacej
wody, i podawano do wy-
picia 100-200 ml 2-3 razy
dziennie. Juz po 3 dniach
chora zauwazyla, Ze po-
tliwo$¢ zmniejszyla sig
do stopnia niezaburzajace-
go codziennego funkcjono-
wania. Nawet gdy po kilku
dniach ze wzgledéw
smakowych zredukowata
ilo§¢ wypijanego naparu
do 100 ml raz na dobe, hi-
perhydroza nie powrdcila.
Badacze podejrzewaja,
ze ta niezwykla skutecz-
noéc¢ szalwii wynika z jej
stymulujacego dziata-
nia na kore nadnerczy,
co pobudza wydzielanie
glikokortykoidéw. W bada-
niu klinicznym obejmu-
jacym 30 kobiet w okre-
sie menopauzy szatwia
znacznie tagodzila objawy
wegetatywne (poty nocne
i uderzenia goraca), nie
wplywajac na stezenia
estradiolu, prolaktyny oraz
hormonu luteinizujacego,
folikulotropowego i tyreo-
tropowego. Autorzy bada-
nia sugerowali, ze ziolo
prawdopodobnie bezpo-
$rednio wplywa na uktad
dopaminergiczny'*.

Ziota

Cho¢ w leczeniu nadpotli-
wosci szalwia nie ma sobie
réwnych, wspomagajaco
beda dziala¢ inne rosliny.
— jest stosowany w trady-
cyjnej medycynie chinskiej
do wzmacniania gi, budo-
wania sity i wytrzymatosci
oraz tagodzenia pocenia
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sig (w tym nocnych potéw)
i zmniejszania obrzekéw!'.
- 7 naparu przy-
gotuj kapiel. Zalej kilka
lyzek zmielonej kory debu
wrzacg woda i zaparzaj
przez okolo kwadrans,
a nastepnie przecedz.
Kapiel nie powinna trwac
dluzej niz 20 min.

[Cytryniec chinski (Schi
- wedlug
tradycyjnej medycyny
chinskiej, a takze badan
na zwierzetach, owoc
cytryfica moze zmniej-
szaé nadmierng potliwosc;
dostepny jest w formie
wyciagu z suszonych
owocow, nalewek, her-
batek i tabletek'.

cdzia-
fa moczopednie, a zwigk-
szajac objetos¢ wydalanego
moczu, ogranicza ilo§é
plynéw usuwanych przez
skére. Ponadto pomaga
zredukowaé nieprzyjemny
zapach potu. 2 tyzki zi6t
zalej 2 szklankami goracej
wody i gotuj na matym
ogniu pod przykryciem
przez 5 min. Odstaw
na 10 min, przecedz i prze-
lej do termosu. Pij po p6t
szklanki 2-3 razy dziennie.
-3 tyzki
suszonych koszyczkéw
zalej litrem wody o tempe-
raturze pokojowej i odstaw
na godzine. Powstalg
mieszanine przecedz
i pocieraj nig skoére pach.
— to najczesciej wybie-
rana formula ziotowa
w tradycyjnej medycynie
chinskiej. Zioto w lecze-
niu nadpotliwosci sto-
sowane jest od ponad
tysiecy lat. Holenderski
zespol przeprowadzil
randomizowane badanie
kontrolowane, w ktérym
ocenil Zhi Bai Di Huang

Wan (odmiana Liu Wei

Di Huang Wan) w poréw-
naniu z hormonoterapia
oraz placebo w leczeniu
objaw6w menopauzy.
Autorzy doszli do wnio-
sku, ze formuta moze
spowodowaé zmniejsze-
nie czestosci objawéw
naczynioruchowych®.
(Cimicifuga racemosa)

— moze zmniejsza¢ potli-
wo$c¢ u kobiet przechodzg-
cych menopauze; wedlug
badan, redukuje ona takze
inne objawy naczynioru-
chowe klimakterium'®.

Dieta

Menu syna powinno by¢
bogate w btonnik. Zawie-
raja go takie produkty
jak soja, pszenica, otreby,
banany, suszone morele,
rodzynki czy migdaty.
Wprowadz do jego
jadlospisu szparagi — majg
wlasciwosci moczopedne
i zawierajg asparagine,
ktéra zmniejsza potliwo$é.
Wazne sg réwniez
regularne positki, ponie-
waz zbyt dlugie prze-
rwy obnizaja poziom
cukru we krwi, co réw-
niez sprzyja nadmier-
nemu poceniu sie.

Na ceuzurowauym
Chlopak powinien uni-
kac¢ fast-foodéw i ostrych
potraw, a takze ograni-
czy¢ picie kawy, bowiem
pobudzaja one prace
gruczoléw potowych.

U niektérych oséb nad-
mierng potliwo$é moga
wywolywa¢ alkohol,
czosnek, cebula, produk-
ty o wysokiej zawarto-
$ci thuszczow i potrawy
z duzg iloscig soli.

Chtodue k%oiele

Bardzo istotne jest utrzy-
mywanie odpowiedniej

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Uruchom swoje stawy!
Artrobon

Suplement diety

Ziotowy Balsam Kregowy
Ojca Grzegorza

Proparat
Prigznactony
Jest ey s

w doleglivodciach

® Artrobon

- skutecznie wzmacnia stawy oraz kregostup
i jest tagodny dla zotadka *

4

B Ziotowy Balsam Kregowy Ojca Grzegorza
- przeznaczony jest do wcierania
w dolegliwosciach bélowych kregostupa,
stawow, miesniobdlach i nerwobédlach *
* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



http://www.bonimed.pl
http://www.bonimed.pl
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&rbdskérue zastrzyki z botoksu bloku/a
wpulsy uerwowe, ktére sfc/c-«ul(z/ac qrugzofq
do Produkc/i potv. Terapig .fg ce‘chule‘
wysoka skuteczuodé, czas ¢ dz‘:a%ama
WYUoS! przewaz'uie 4-5 wuesigey.

higieny ciata. Woda powin-
na by¢ chtodna. Zapomnij
o dtugich i cieplych kapie-
lach. Moga one bowiem ak-
tywowac gruczoly potowe,
zwiekszajac ich prace. Ské-
re nalezy delikatnie osuszaé
recznikiem, bo energiczne
tarcie réwniez moze pobu-
dzi¢ nadaktywne gruczoly.

Leczewe wie|scowe
Terapie zazwyczaj rozpo-
czyna sie od stosowania
lekéw przeciwpotnych z so-
lami glinu i cyrkonu, ktére
mechanicznie zatykajg uj-
$cia gruczoléw potowych'”.
Czes¢ z nich dostepna jest
bez recepty. Cho¢ mozna
stosowac je wlasciwie

na kazdy obszar ciala, nie
tyle reguluja one produkcje
potu, co jego wydzielanie
przez przewody wyprowa-
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dzajace gruczoléw. Czasami
powoduja $wiad i podraz-
nienie, dlatego nie kazdy
moze je stosowac. Aby
zminimalizowaé podraz-
nienia, zaleca sie stosowa-
nie tego typu preparatéw
na noc i doktadne zmycie
ich po przebudzeniu.

Cho¢ metoda ta jest mato
inwazyjna i zazwyczaj
skuteczna, nie sprawdza
sie u chorych z bardzo
nasilonym poceniem, ktére
uniemozliwia zaczopo-
wanie przewod6w wypro-
wadzajacych gruczoléw.

Leki doustue

Ze wzgledu na efekty
uboczne nie powinny by¢
stosowane dlugotermino-
wo. Nalezg do nich leki
przeciwcholinergiczne,
blokujace przeplyw acety-

locholiny tak, by nie sty-
mulowata ona pracy gru-
czoléw potowych. Sa one
stosowane w zwalczaniu
nadpotliwosci najczesciej
w przypadku niepowodze-
nia leczenia miejscowego.
Nieliczne badania klinicz-
ne potwierdzity, ze hamujg
one wytwarzanie potu dzie-
ki blokowaniu receptoréw
muskarynowych we wiék-
nach wspétczulnych'®.
Niestety ich zastosowanie
jest ograniczone, poniewaz
nie hamuja one tylko recep-
toréw gruczoléw ekryno-
wych, ale r6wniez innych.
Powoduje to liczne efekty
uboczne: sucho$é w jamie
ustnej, nieostre widzenie,
zatrzymanie moczu i zapar-
cia. Moga takze zwigk-
szac¢ ryzyko demencji.

Blyskawiczue
odswiezeuie
Chusteczki nasaczone
substancjg o dziataniu
antycholinergicznym (gli-
kopironium), przeznaczo-
ne do przecierania skory
pod pachami, ze wzgledu
na miejscowe dziala-

nie daja mniejsze efekty
uboczne niz doustne leki
antycholinergiczne. Me-
dykament ten dopuszczo-
no do obrotu w Stanach
Zjednoczonych w czerwcu
2018 r. jako specyfik na re-
cepte; w Polsce na razie
nie jest dostepny'.

Jouoforeza

Polega na wprowadzeniu
jonéw do zewnetrznego
odcinka przewodow wy-
prowadzajacych gruczotéw
potowych przy wykorzy-
staniu pradu elektrycz-
nego. Prawdopodobnie

jej skutecznosé wynika

z zamkniecia owych prze-
wodéw i odnowy naskérka,
co przywraca prawidlowe
wytwarzanie potu®.

To jedna z najskutecz-
niejszych, a przy tym naj-
tanszych metod leczenia
hiperhydrozy. Zabieg pole-
ga na zanurzeniu rak lub
stép w wodzie, przez ktérg
przepuszcza sig pulsujacy
prad staly. Na pachy nakta-
da sie specjalne gabki-elek-
trody. Powtarzajace sie sesje
doprowadzajg do stopnio-
wego porazenia kanatow
jonowych znajdujacych sie
w gruczolach potowych.
Uwaza sie, ze do zreduko-
wania ilo$ci wydzielanego
potu metoda jonoforezy
potrzeba 10-15 zabiegéw
wykonywanych z cze-
stotliwoscig co drugi
dzien. Kazdy z nich trwa
ok. 10-20 min, a pierw-
sze zauwazalne efekty
kuracji pojawiajg sie prze-
waznie po 5-10 zabiegach
i utrzymujg przez kilka
miesigcy. Po tym czasie
nalezy je powtérzy¢ w celu
podtrzymania efektu®'.

Co ciekawe w jed-
nym z badan wykazano,
ze zastosowanie tej meto-
dy u dzieci z nadpotliwo-
Scig dloni w niektérych
przypadkach redukowato
nasilenie objawéw takze
ze strony stép. Sugeruje
to, ze w przypadku jon-
toforezy wystepuje bio-
feedback, czyli mecha-
nizm biologicznego
sprzezenia zwrotnego®.

Toksyua botuliowa
Popularng i bardzo skutecz-
na metoda leczenia nadpo-
tliwosci pierwotnej pach,
dloni i twarzy sg $rod-
skérne zastrzyki z botoksu
zwanego potocznie jadem
kielbasianym. Toksyna cza-
sowo blokuje impulsy ner-
wowe, ktére stymulujg gru-
czoly do produkcji potu®.
Terapig te cechuje wysoka
skuteczno$é — powoduje
catkowitg likwidacje lub
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znaczne zmniejszenie
nadpotliwoéci u niemal
wszystkich leczonych
pacjentéw, a czas jej dzia-
lania wynosi przewaznie
6-8 miesigcy”*. W przy-
padku stosowania toksyny
botulinowej w okolicach
pach efekt ten jest krétszy
(4-5 miesiecy). U bli-
sko potowy pacjentéw
pocenie zmniejsza sie
juz w ciagu tygodnia.
Zabieg trwa
ok. 30 min. Niestety
jest kosztowny a trzeba
go powtarza¢ przynaj-
mniej raz w roku dla
podtrzymania efektu®.

Mikrofale

Mikrofale penetruja skore
na glebokosé, na ktére;j
znajdujg sie gruczotly po-
towe. Docierajgc do nich,
powoduja ich trwate
uszkodzenie (termolize),
co skutkuje nieodwra-
calnym zahamowaniem
wydzielania potu. Niewat-
pliwg zaletq tej procedury
jest fakt, ze do trwatej
likwidacji nadpotliwosci
pach wystarczg 1-2 se-
sje. Jesli konieczny jest
drugi zabieg, wykonuje
sie go po 3 miesigcach

od pierwszego’. Badania
kliniczne potwierdzily
90% skutecznosci poje-
dynczego zabiegu. Efekty
sg trwale, a hiperhydroza
ustepuje na zawsze, ponie-
waz zniszczone gruczoly
potowe nie maja zdolnosci
do regeneracji. Badania
wykazuja, ze dziatanie
takiego urzadzenia sku-
tecznie pomaga pacjentom,
ktérych pot ma szcze-
g6lnie nieprzyjemny za-
pach (bromhydroza)®.

Laser

W przegladzie prac po-
swieconych stosowaniu
laseroterapii w leczeniu

hiperhydrozy randomizo-
wane badania kontrolne
byty tylko 3. Wszystkie
donosity o zmniejszeniu
potu, jednak metody oceny
r6znily sie w poszczegol-
nych analizach. Wyniki
histologiczne dotyczace
gestosci gruczoléw poto-
wych i morfologii odno-
towano w 2 badaniach”.
Do leczenia nadmierne;j
potliwosci pach wykorzy-
stuje sig czasami laser neo-
dymowo-yagowy (Nd:YAG)
o dlugoéci fali 1064 nm.
Jest to metoda inwazyjna,
ktéra przypomina liposuk-
cje. Polega ona na wpro-
wadzeniu przez mate
naciecie w skorze pachy
koncéowki swiattowodu,
ktéry przewodzi §wiatto
lasera, niszczace gruczoty
potowe ,,0d spodu”. Na-
stepnie usuwa sie je wraz
z podskérng tkanka tlusz-
czowg dotéw pachowych
cienka kaniula ssaca.

E,ad{qfrekWeuc a
wikroigtowa

Z leczeniem laserowym
konkuruje mniej inwazyjna
frakcyjna radiofrekwencja
mikroigtowa, ktéra nie
wymaga naciecia skory,

a jedynie naklucia jej
glowicy z nagrzanymi
iglami. W wyniku za-
biegu gruczoly potowe

sg wypalane. Zabieg wy-
konuje sie w znieczuleniu
miejscowym. Zwykle
nalezy go powtérzy¢.

Skalpel

W przypadku nadpotliwo-
$ci pach opornej na inne
metody leczenia mozliwe
jest chirurgiczne wyciecie
skéry i nadmiernie aktyw-
nych gruczotéw potowych
w tej okolicy. Tzw. kurtaz
dolu pachowego uznaje
sie za prosta, pozbawio-
na komplikacji metode

leczenia, ktéra przynosi
dlugotrwaty efekt”. Polega
ona na usunieciu tkan-

ki gruczotowej z dotéw
pachowych poprzez na-
ciecia w skoérze. Niestety
po zabiegu pozostajg
blizny, ktére przez jakis
czas moga utrudniaé po-
ruszanie ramionami.

Sympatektomia

Ze wzgledu na towarzy-
szace jej ryzyko zarezer-
wowana jest tylko dla
najciezszych przypadkéw
hiperhydrozy. Operacja
polega na zniszczeniu ner-
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wowych zwojéw wspdt-
czulnych lub przecigciu
wiékien, ktére unerwiajq
gruczoly potowe w danej
okolicy ciala. Wczesniej
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jej czestych powiktan,
wsréd ktérych poczesne
miejsce zajmujg bardzo
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sacyjna, pojawiajaca sie
u wiekszosci pacjentéw™!
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Prenumerata wersji drukowanej
Prenumerata roczna kosztuje 152,90 zt - czyli ptacisz
za 11 wydan, adostajesz 12, tj. 1 numer otrzymujesz gratis!
Cena prenumeraty dwuletniejwynosi 250,20 zt - oznacza to,
_ . ze ptaciszza 18 wydan, a dostajesz 24 numery, tj. 6 wydan
) Cyscegiona - e WL L otrzymujeszzadarmo!
§ N 5 aywwsa o
% Prenumerata wersji elektronicznej
Prenumerata roczna wersji cyfrowej (PDF)

1¢‘0“.\e kosztuje 111,00 zt(2 e-wydania gratis), prenumerata

dwuletnia- 199,80zt (6 e-wydan gratis).
“ Prenumeratorzy wersji drukowanejza réwnolegte
ta‘cl‘ e-wydania ptaca jedynie 20% ceny: optata
- ‘ za e-prenumerate rownolegta wynosi
la\el 26,60 zt/roki53,20z4/2 lata.
ik b :
oé\e\ Przywileje Prenumeratoréw

-rabat 50% naroczna prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 41,70 z}),

+0d 30 do 50% znizki na stronie
www.UlubionyKiosk.pl—wystarczy powotac
sie nanumer swojej prenumeraty podczas
sktadaniazamo&wienia na czasopisma,

« bonus do prenumeraty - kazdorazowo
optacenie prenumeraty OCLCNP jest premiowane
prezentem. W tym numerze sg to nastepujace ptyty muzyczne
do wyboru: Roberto Alagna, Aleksandra Kurzak,Puccini in Love”
lub Greta Van Fleet, Anthem of the Peaceful Army”. Wystarczy zgtosic
nam wybdr ptyty, ktérg mamy dotaczyc do prenumeraty.

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, poczta elektroniczng — prenumerata@avt.pl,

na www.avt.pl lub wptacajac na konto AVT Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby moéc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie
usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobro-
wolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu
(nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekaza¢ jedynie podmiotom upraw-
nionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale tylko na ich Zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawna.
Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane osobowe do celow
marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia
sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz
mozesz zazadac, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.

eprasa.pl f80f41226d
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Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszoéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14|

Gliwice
0 Adwokatura Zdrowia, ul. Plebaniska 12, tel. 536
868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl
Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
0 Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

\ www.zielaria24.pl J

&
@@ @@
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Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,

www.mojazielarnia.pl

\_

czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

/

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13
tédz
O Sklep Zdréwko, ul. Tatrzanska 109
tysomice

O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Pfock
U Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziof, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielamia, ul. Dgbrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

eprasa.pl f80f41226d

Rzeszow
Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

www.zielarnia24.pl

Sochaczew

O Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,

ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,

ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,

www.sezamziola.pl
Torun
O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

Warszawa
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
0 EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gdrczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wrocdaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14
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Nie trac wigorul!

Lato to czas pieszych i rowerowych wycieczek
oraz poznawania $wiata. Zadbaj o to, by mie¢
site na wakacyjne przygody.

Zmienne pogody, echa locdownu i niepewna sytuacja zwigza-
na z epidemia sprawiaja, ze dos$¢ tatwo mozemy popas¢ w ma-
razm. Jesli do tego nie zadbamy o diete bogatq w sktadniki
odzywcze, szybko pozbawimy organizm substancji odpowie-
dzialnych za produkcje energii, co przyptacimy jej spadkiem,
brakiem witalnosci i ciggtym zmeczeniem. Na szczescie dos¢
tatwo mozna odzyskac wigor.

Przede wszystkim nie dopuszczaj do niedoboréw zelaza
w organizmie. Ten pierwiastek pomaga w produkcji czerwo-
nych krwinek, transporcie tlenu oraz metabolizmie energe-
tycznym. Réwniez magnez jest niezbednym sktadnikiem,
ktoéry pozwala zwalcza¢ zmeczenie — zwtaszcza u ludzi nara-
zonych na stres, aktywnych fizycznie czy majacych problemy
z zasypianiem. Podobnie potas, witaminy C i B6 oraz tauryna
usprawniajq prace uktadu nerwowego i poprawiaja produk-
cje energii w organizmie.

SUPERIOR
,..| C\"I'RYNIAN MAGNEZY
+WITAMINA B6

120 mg + 0,7 Mg

Pokonaj zmgczenie

Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz maja
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzga porcje organicznych jonéw
magnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz
witamine B6, dzieki ktérej zwieksza sie wchtanianie tego pier-
wiastka z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki
powlekanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia prze-
tamanie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla
0s6b dorostych i mtodziezy po 12.r.z.

[EE TR s i

s I WA mitopharma’
(N =
Kompleksowe Mito-Stres:
wsparcie uktadu " s
nerwowego N\ ~——" Q)
Mito-Pharma 90 Kaps./ BE.G & < /

Mito-Stress Balance
Cena: 129 zt (90 kaps.)
www.mito-pharma.pl

Mito-Stress Balance to sprawdzona formuta antystresowa.
Zawiera sktadniki o udowodnionej synergii dziatania: magnez,
potas, witamine C i tauryne, gwarantujace efektywne uspraw-
nienie pracy uktadu nerwowego i poprawe produkcji energii,
ktorej deficyt wynika z nadmiernego stresu i prowadzi do prze-
meczenia, ktopotdw ze snem czy sercem.

Mito-Stress Balance zapewnia uzyskanie optymalnych re-
zultatéw przy jak najwyzszym bezpieczenstwie stosowania.
Jest preparatem wysoce biodostepnym, o najwyzszej jakosci
i czystosci substancji czynnych, bez dodatkéw zaktécajgcych
aktywno$c¢ substancji odzywczych. Wyprodukowany zgodnie

\z zasadami Dobrej Praktyki Produkcyjnej (GMP).

J

J/

e |

Kenay w——
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzieki zastosowaniu

liposoméw, ktére zbudowane sg z takich samych skiadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikaja przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegolnych komdérek ciata.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Sita
adaptogenow

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 39zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba od lat stosowany

w tradycyjnej chinskiej medycynie. Z kolei cytryniec chinski

i traganek btoniasty to rosliny adaptogenne, bogate w kwasy

organiczne, flawonoidy, witaminy i polisacharydy. Dzieki potaczeniu

tych sktadnikéw preparat Kordyceps Ekstrakt Kompleks wzmacnia

odpornos¢, wspiera uktad oddechowy i krazenia, reguluje

przemiane materii i dziata antyoksydacyjnie. Jest polecany

w okresach ostabienia, przemeczenia, stresu i rekonwalescencji.
Najwyzsza jakos$¢ - produkt pod kontrolg Akredytowanej Jednostki

Badawczej w Poznaniu. Clean Label - bez zbednych dodatkéw.

-
Obniz
cholesterol
naturalnie

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim skiadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
tos¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczerstwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wptywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga ukiad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\.

J

www.invexremedies.pl

Skiadniki tego suplementu diety majq ogromny wptyw

na funkcjonowanie organizmu: przyczyniajg sie do utrzy-
mania prawidtowego metabolizmu energetycznego i row-
nowagi elektrolitowej, wspierajg funkcjonowanie uktadéw
nerwowego, miesniowego i odpornosciowego oraz chronig
przed stresem oksydacyjnym. Jednoczes$nie s substancjami
mitochondrialnymi, ktére umozliwiaja wydajne funkcjono-
wanie naszych wewnetrznych elektrowni, dostarczaja-

cych energie do wszystkich tkanek i organéw. Stworzona
przez polska marke Invex Remedies Seria Mitochondrialna

Mt ma dostarczac je w dobrze przyswajalnej postaci.

.

J

\. y,
4 N\ [
[ F
Witamina C (i
Icamina SUPERIOR B
N k [ WITA%E!}!& s 1000 = .
. E-u—; INE' = o - | Witamina C + Magnex
0zwigkszonym = | | Energia pod ochrona A G
wchtanianiu E , e
Invex Remedies - -
Singularis Witamina C + Magnez + Potas + Glutation
Witamina C 1000 Cena: ok. 150 zt (150 g), ok. 375 zt (450 g)

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Opatentowana - —|
formuta:
K2+D3 4000

Xenico Pharma
Menachinox K2+D3 4000
Cena: 24,50 zt (30 kaps.)
www.menachinox.pl

Menachinox® K2+D3 4000

to najwyzszej jakosci

produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:

K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywane;j z tradycyjnego japoriskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu sg naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w zachowaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchtanianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz
funkcjonowanie mieéni i uktadu odpornosciowego.

4l SINGULARIS'

SUPERIOR
SELEN FORTE
ORGANIC

SELENIUIM SILECT" L-SELENOMETIONINA

Zadbaj
o odpornos¢

Singularis
Selen Forte Organic 200 ug
Cena: ok. 41,99 zt (60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczng forme selenu - $ladowego pierwiastka
petnigcego wazng funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwasdw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
oraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokeci.

J/

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

Ozon
vs komary

Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Na miejsca pokasane, bolesne, swedzace, z bgblem, wyprdbuj
ozonowang oliwe OZONELLA. Ozon dziata antybakteryjnie
i btyskawicznie zapobiega powstaniu ranki po rozdrapaniu
ugryzien. Dlaczego? Ozon przeciwdziata roznoszeniu sie
histaminy, ktéra wpuszcza komar i ktéra alergizuje, powodujac
swedzenie, pieczenie i pecherz.

Wszyscy wiemy, jaki to bol, kiedy $wiezo opalong skdre tng
komary, a nie mozna sie drapac. Tu tez pomoze OZONELLA.
Nie dos¢, ze blyskawicznie likwiduje $wiad, to dodatkowo dziata
jak balsam na spieczong skore i przyspiesza odnowe naskdrka.

Podwojne
uderzenie
w zty
cholesterol

Xenico Pharma
Monolipid K Forte
Cena: ok. 34 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

cow bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
500 mg, standaryzowanego na 32% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczenstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-

liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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{ Omega-3 EPADHA

U EZmega MAX

. () swonensey
Bezpieczne D s T
. e . f PrRychulja e Aoy
zrodto kwasow el
omega-3 L osomer . 2NEE:
K wnw, kenayag.pl
enay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktory zawie-
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej iloSci po-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Migkkie kapsutki sa neutralne w smaku, tatwe do prze-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

) Czarny Imbir

U SIRTMAX®

gu Suplement diety
: —~

) e lipatiesie b bttt il

C Kaemplania parvifiora

E SlRl\l'-‘l“k? 60 kapsutek

masa netto: 16,89

Sita czarnej
kurkumy

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

www kenayag pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
\Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

J/

\.

Spirulina
[ 4
z Hawajow
Kenay
Spirulina Hawaiian

Cena: 63 zt (100 tabl.)
www.kenay.com.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do $wiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartosciowego biatka, jednak w sktadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-
ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek.

J

7

;

SUPERIOR -

'~ KOENZYM

0 FORTE +B1 :

W trosce i
nie tylko o serce

Singularis

Koenzym Q10 Forte 120 mg + B1
Cena: ok. 66 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w komérkach miesnia
sercowego, miesni szkieletowych i miesniéwki naczyn krwio-
nosnych. Q10 to substancja naturalnie wystepujgca w mito-
chondriach, zwtaszcza w sercu, migsniach, watrobie i nerkach,
odpowiadajaca za wytwarzanie energii. W miesniu sercowym
0s6b starszych jej poziom spada nawet o potowe.

Suplement uzupetnia diete o wysoka dawke - 120 mg - ko-
enzymu Q10 w postaci ubichinonu, witamine Bl oraz lecytyne.
Szczegdlnie polecany osobom w $rednim i podesztym wieku,
aktywnym fizycznie, sportowcom oraz na diecie cukrzycowej.

\. J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Juz teraz zamow wrzesniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny: Rozgromic¢ wirusy
e Temat numeru: Zwyrodnienie plamki
z6ltej mozna odwrécic
® Sposoby na zesp6l ciesni nadgarstka
® Jak cukrzyca prowadzi do raka
e Menu, ktére pokocha
Twéj pecherzyk zéiciowy
e Jak sobie radzi¢ z...
— fibromialgig
— rozstgpami

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL/OCL0920

W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90 zt!

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
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NAWOC POSPOLITA (SOLIDAGO VIRGAUREA)
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roslin, a w lecznictwie ludowym stosowana jest w bolach
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Polsce ta roslina lecznicza znana
jest od $redniowiecza, ale duzo
wczes$niej stosowali jg starozytni
Rzymianie jako $rodek na trudno
gojace sig rany, owrzodzenia, zapalenia jamy
ustnej, gardta i krtani. Przede wszystkim jed-
nak wysoko ceniono nawlo¢ jako doskonaty lek
w schorzeniach nerek. W lecznictwie ludowym
uzywano jej jako surowca moczopednego, ktéry
zwieksza wydzielanie moczu, skutecznie oczysz-
czajac organizm, regulujac metabolizm i zapo-
biegajac nadmiernej fermentacji w jelitach.

Poza korzystnym wplywem na uktad moczo-
wy ziele i wyciagi z nawloci pospolitej wyka-
zujg wlasciwosci tagodnie uspokajajace,
napotne, rozgrzewajace i immunostymulu-
jace. Wzmacniaja i uszczelniajg naczynia
krwionoéne oraz zmniejszajg przepuszczal-
no$¢ naczyn wlosowatych. Sprawdzaja sig
takze w leczeniu niezytu zotadka i jelit.

Wszystko dzieki temu, ze ziele nawtoci pospo-
litej zawiera saponiny, alkaloidy, glikozydy flawo-
nowe (rutyne, kwercetyne, astragaling), garbniki,
olejek eteryczny, kwas askorbinowy, kawowy,
oleanolowy i chlorogenowy, karotenoidy, amid
kwasu nikotynowego, sole, fermenty i diterpeny’.

Na nerki i uktad moczowy
Wiele badan potwierdza diuretyczne wlasciwosci
nawloci, zwykle przypisywane obecnosci lejokar-
pozydu®. Za istotne uwaza sie réwniez flawonoidy
i saponiny. Nasilenie efektu diuretycznego zalezy
w duzym stopniu od zawartosci tych skladni-
kéw i ich wzajemnego ilosciowego stosunku.
Flawonoidy i saponiny poprzez swoje dzia-
anie spazmolityczne powoduja rozszerzenie
naczyn krwionos$nych w ktebuszkach nerko-
wych oraz nasilenie zachodzacych w nich pro-
cesow filtracji. Zmniejszaja réwniez wchia-
nianie zwrotne wody (resorpcji) w obrebie
kanalikéw nerkowych, co dodatkowo zwigksza
objetos¢ produkowanego moczu. Z tego wzgle-
du nawlo¢ jest ziolem stosowanym jako lek
moczopedny i odkazajacy drogi moczowe®.
Uzywa sie jej réwniez jako §rodka pomocnicze-
go w infekcjach nerek (zapalenie klebuszkéw
i miedniczek nerkowych), moczowodéw i peche-
rza moczowego oraz w kamicy nerkowe;j.
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Niezwykle istotng aktywno$¢ biologicz-
ng posiadajg réwniez zawarte w nawto-
ci garbniki katechinowe. Ich gtéwna
cecha jest dzialanie Sciagajace, polega-
jace na koagulacji biatka wystepujacego
na powierzchni blon §luzowych i skory.
Z tego wzgledu ziele nawtoci wykazuje
dzialanie przeciwbiegunkowe, lagodzi
stan zapalny przewodu pokarmowego

i ostania jego §luzéwke. Roslina znaj-
duje zastosowanie jako srodek wspo-
magajacy leczenie niezytéw zotadka
ijelit, a takze bywa wykorzystywana

Napar na kamice nerkowa

11yzke ziela zalej szklankg wrzat-

ku, zaparzaj pod przykryciem

15 min. Pij powoli 2-3 razy dziennie

20 min przed positkiem. W czasie

kuracji siegaj po duze ilosci wody.
Napar zapobiega powstawa-

niu kamieni nerkowych, wyptukuje

piasek z nerek oraz dziata prze-

ciwzapalnie na uktad moczowy.

Zdrowotne wino

100 g swiezego ziela nawtoci lub

40 g suszu zalej ok. 450 ml cieptego
czerwonego wina. Dodaj 50 ml wédki,
odstaw w chtodne miejsce na 2 tygodnie,
po czym przecedz. Pij 30-50 ml wina
dziennie, by poprawic trawienie,
wzmocni¢ naczynia krwionosne, popra-
wic prace nerek i uktadu moczowego,
oczysci¢ krew i zapobiega¢ miazdzycy.

Odwar narany

1,5 tyzki ziela nawtoci zalej szklanka
letniej wody i gotuj na matym ogniu
przez ok. 3 min. Odstaw pod przykry-
ciem na 10 min, przecedz. W odwarze
namocz gaze, odciénij ja i przyktadaj
na czyraki, wykwity i trudno goja-

ce sie rany. Mozesz tez ptukac nim
gardto i jame ustna w przypadku
standw zapalnych lub owrzodzen.

Wzmacniajaca herbatka

Wymieszaj po 50 g nawtoci, ja-
snoty i znamion. Zagotuj 3 tyzki
takiej mieszanki w 4 szklankach
wody, odstaw pod przykryciem

na 15 min. Pij cieptg herbatke w cig-
gu dnia miedzy positkami, zwtaszcza
po przebytych stanach zapalnych.

zewnetrznie do plukania jamy ustnej
i gardta w stanach zapalnych btony
§luzowej, r6znego rodzaju infekcjach
oraz miejscowo — na skérg — w przy-
padku trudno gojacych sie ran®.

Ziele nawloci wykazuje réwniez
dziatanie antyoksydacyjne i odtru-
wajace’. Flawonoidy zawarte w rosli-
nie tworzg rozpuszczalne w wodzie
kompleksy z toksycznymi produkta-
mi przemiany materii, przez co ula-
twiajq ich wydalanie z moczem.

Z tego wzgledu surowiec poprawia
stan pacjentéw cierpigcych na dne
moczanowag, reumatoidalne zapa-
lenie stawéw (RZS) oraz r6znego
rodzaju stany zapalne skory i swe-
dzace wysypki (dermatozy)°.

W badaniu in vitro ekstrakt Solida-
go virgaurea wykazywat aktywnosé
biologiczna, taczac sie z receptora-
mi zaangazowanymi w posrednic-
two sygnaléw ostrego b6lu w osrod-
kowym ukladzie nerwowym’.

Z kolei w innych analizach wodno-
alkoholowy wyciag z nawloci wyka-
zal dzialanie przeciwzapalne i prze-
ciwbdlowe, a w testach na zwierzetach
46% etanolowy ekstrakt z nawtoci
znaczaco zmniejszy! intensywnosé
zapalenia staw6éw u szczuréw®. Dobre
efekty przyniosty réwniez doswiad-
czenia z udziatem ludzi: w przegladzie
11 badan stwierdzono, ze polaczone
etanolowe ekstrakty nawloci, jesio-
nu i osiki byty réwnie skuteczne, jak
aspiryna w zmniejszaniu bélu plecéw
i zapalenia staw6w kolanowych®.

Badania in vitro i na myszach sugeru-
ja, ze nawlo¢ moze zwalczaé otylosé
poprzez regulacje genéw kontrolu-
jacych synteze ttuszczu i wielkoéé
komérek ttuszczowych'. Z tego
powodu ziolo jest uzywane w nie-
ktérych herbatach odchudzajacych.

Szczury, ktérym podawano ekstrakt
nawloci doustnie kazdego dnia przez
5 tygodni przed wywotaniem urazu
serca, mialy o 34% nizsze pozio-

my jego uszkodzenia w poréwna-
niu z grupg kontrolng''. Z kolei
w innych badaniach na zwierzetach
wodny wyciag z rosliny wykazywat
dzialanie hipotensyjne, zapobiega-
jac wystgpieniu nadci$nienia'’.
Warto tez zaznaczy¢, ze dzia-
fanie moczopedne surowca skut-
kuje obnizeniem ci$nienia krwi,
a usuwajac obrzeki omawiana
roélina poprawia krazenie i odcia-
za uktad sercowo-naczyniowy.

Wystepowanie: pospolicie w calej
Polsce, rosnie na polanach, w zaro-
$lach i widnych lasach, na miedzach,
suchych tgkach i wrzosowiskach.
Surowiec: ziele (Solidaginis herba).
Pora zbioru: w okresie kwitnienia
(od lipca do wrzes$nia).

Wazne: w rzadkich przypadkach wy-
stepuje alergia na nawto¢, objawia-
jaca sie katarem siennym. Surowiec
moze nasilac¢ dziatanie diuretykow,
co zwieksza ryzyko odwodnienia,
dlatego nie nalezy taczy¢ go z tymi
lekami. Nie zaleca sie go réwniez

u 0s6b z nadcisnieniem, niedocisnie-
niem i osteoporozg, po dializie lub
przeszczepie nerek, a takze podczas
cigzy i laktacji.

114 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2020




Jak CBD chroni jelita?

Brak réwnowagi w uktadzie endokannabinoidowym moze odgrywac role
w pogorszeniu kondycji jelit, a to z kolei przektada sie na ostabienie odpornosci

Obecny w ludzkim organizmie
uklad endokannabinoidowy przy-
czynia sie do utrzymywania home-
ostazy, czyli delikatnej réwnowagi
wewnetrznej organizmu, na wielu
plaszczyznach: pomaga regulowac
reakcje odpornosciowe, metabo-
lizm, motoryke ukladu trawiennego
oraz apetyt. Receptory kannabino-
idowe znajduja sie w komoérkach
uktadu trawiennego i immuno-
logicznego, a takze w jelitowym
ukladzie nerwowym, nazywanym
,drugim mézgiem”. Badania wyka-
zaly nawet, ze poziomy endokanna-
binoidéw sa zmienione u pacjentéw
z zespolem jelita drazliwego, celia-
kig oraz rakiem jelita grubego'.

zmniejszajac nudnosci i wymioty.
Po drugie, wykazano, ze kannabi-
diol redukuje stan zapalny i uszko-
dzenia jelit w czasie przewleklego
lub ostrego zapalenia (m.in. cho-
roby Crohna), poniewaz wplywa
korzystnie na uktad odpornoscio-
wy oraz o$ istniejgcg miedzy nim
a jelitowym uktadem nerwowym?®.

warunkuje prawidtowe dzialanie
systemu odpornosciowego. Tymcza-
sem w przebiegu chordb zapalnych
ukladu pokarmowego jest on zabu-
rzony, co poglebia zar6wno same
dolegliwosci jelitowe, jak i ostabienie
odpornosci. CBD moduluje niepra-
widlowg odpowiedz uktadu immu-
nologicznego, w ktérym znajdujg sie
receptory CB2, niwelujac te skutki.
Wsparcie odpornosci

Skoro juz o ukladzie immunologicz-
nym mowa, nie mozna zapomniec¢,
ze nawet 70-80% jego komorek zlo-
kalizowane jest wtasnie w jelitach.
To tkanka limfatyczna obecna w ich
$cianie odpowiada za rozpoznanie

Plaster na jelita
Warto zwrdci¢ uwage réwniez na fakt,
ze niektére choroby i infekcje moga
uszkodzi¢ blone trzewi, co pozwala
toksynom na przedostanie sie do prze-
wodu pokarmowego. Problem ten
nazywany jest zespolem nieszczelnego
jelita, a z czasem prowadzi do bélu,
podraznienia oraz stanéw zapalnych.
Na szczescie kannabidiol moze
poméc w przywréceniu poprawnych
funkcji btony jelitowej oraz modulacji
jej przepuszczalnosci. Wykazuje réw-
niez zdolnos$ci ochronne — pozwala
zapobiec uszkodzeniu wyscidtki®.
Wszystko to oznacza, ze dzieki rozlo- =
kowaniu receptoréw CB1 i CB2 w r6z-
nych obszarach organizmu kannabidiol
moze wielokierunkowo oddziatywacé
na nasz organizm, przynoszac ulge
pacjentom ze schorzeniami jelit:
moduluje odpowiedZ immunologicz-
na, fagodzi stan zapalny, zmniejsza
nudnosci, wymioty i przepuszczal-
nos¢ jelit. Dodatkowo poprawia og6lng
odpornosé, czesto zaburzong w prze-
biegu tych przewlektych choréb.

Ugasic pozar

Wiele schorzen i dolegliwosci ze stro-
ny uktadu pokarmowego wiaze sieg
ze stresem oksydacyjnym. Nalezg
do nich mdtosci, wymioty, choroba
refluksowa przetyku (GERD), wrzo-
dy zoladka i dwunastnicy, zesp6t
jelita drazliwego czy nieswoiste
zapalenia. Towarzyszacy im nad-
miar reaktywnych zwigzkéw tlenu
(ROS) i azotu (NO) powoduje nasi-
lenie stanu zapalnego, powiklania
w mikronaczyniach oraz deficyt
endokannabinoidéw, ktory wigze
sie bezposrednio m.in. z wystepo-
waniem nudnos$ci i wymiotéw?.

W tym przypadku kannabinoidy
takie jak CBD przynosza podwéj-
ng korzysc¢. Po pierwsze, wigza
sie z receptorami CB1 w mézgu,

i zwalczanie mikroorganizmow
chorobotwoérczych, a takze two-
rzy lokalnie tolerancje na antygeny
pochodzace z pokarméw oraz przy-
jaznej mikroflory*. Wlasnie dlatego
odpowiedni sktad flory bakteryjnej
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Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywno$¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce

co do kwalifikacji olejkéw moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.
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Aparat stuchowy przeiytkiem?

Przefomowe odkrycie naukowcow

1 Wielkiej Brytanii rewolucj
26 wszelkimi wadami stuchu!

Przywracaja 100% sprawnosci stuchowej, a ich technologia
jest 88 razy tansza, niz kupno wiekszosci aparatow stuchowych.
W 28-dni - bez operacji: v wzmocnisz najwazniejsze dzwieki
i mowe ludzka, v wyeliminujesz niechciany hatas i szumy uszne!

| Czy to naprawde tak dziata,

—‘-‘

rupa brytyjskich naukowcdw poszta
Jha wojne” z producentami apara-

tow stuchowych. Juz ponad 300 tys.
Europejczykéw porzucito drogie i niesku-
teczne metody walki z niedostuchem, ko-
rzystajac tylko z tej metody. Badaniaklinicz-
ne dowodza, ze w ciagu 4-tygodni przywraca
ona styszenie petnego zakresu diwiekow
- od szeptow powysokie tony.

Siostra od lat mieszka
wAnglii, plastry wystata mi
w prezencie, Mowi Basiu wez
ich sprobuj, tutaj wiekszosc
moich znajomych juz dawno
odstawita aparaty, wzmacni-
HATH = acze i inne cuda, korzystaja

tylko znich. Jak nie zadziataja, to biore to na
siebie” Od aparatu miatam juz rany na uszach,
wiec sprobowatam. Minety 3-tyg. odkad na-
klejam te dyskretne plastry. Zauwazytam, ze
stojac tytem do TV, stysze wszystko glosno,
ad2wiek jest czysty, jak nigdy wezesniej. Nigdy
bym nie pomyslata, ze technologia tak poszta
doprzodu. BarbaraW. (73 1) z Dabrowy

JNie mamy najmniejszych watpliwosci
- dzieki biomedycznym plastrom, znow
ustyszysz wyrazng mowe ludzka, Spiew
ptakow za oknem, diwieki radia i TV,
kwote do zaptaty w sklepie i kazde wypo-
wiedziane przez ksiedza stowo. Bedziesz
doskonale rozumiec tych, ktorzy mowia
cicho i niewyraznie. Ustyszysz wszystko
i wszystkich wokat siebie, nawet z dalszej
odlegtosci. Masz dosc tego, Zze nie sty-
szysz, co mowia do Ciebie inni?

Dzieki specjalnej formule plastrow -
w sposob automatyczny i pozbawiony
Twojego wysitku zaczniesz styszec wyraz-
nie, a niepozadane szumy i trzaski w tle
znikna bezpowrotnie! Inteligentne nano-

PRZEDIuraca | POkuragi |
Na zdjeciu po lewej stronie widzimy znajdujace sie w przewodzie sli-
makowym uszkodzone komarki rzesate skierowane wdot, powstate
na skutek zniszczenia komorek stuchowych. Tego typu uszkodzenie
blokuje swobodny przeptyw sygnatow diwiekowych, powodujac
ich nieczytelny odbidr. Styszymy stabo i niewyraznie. Po kuracji
struktura rzes sie odbudowata (zdjecie po prawej), odzyskata swoje
prawidtowe, pionowe utozenie. Odbidr i rejestracja dzwiekow prze-
biega w sposab prawidtowy, diwiek jest mocny i czysty.

Aparat to istne dziadostwo!
Weiaz wypadat mi z uszu, w
dodatku te wszystkie trzaski
i piski doprowadzaty mnie
do szatu! Zaryzykowatam
zplastramiiszczerze... Wygo-
da w noszeniu niesamowita,
dziataja nawet gdy spie, w tlumie zndw stysze
wyraznie, radio w kuchni tez. To dopiero trzeci
tydzier odkad je nosze, a juz jestem ciekawa, co
bedzie dalej. Halina C. (62 1) z Mrozdw

polaryzatory wzmocnia bowiem dzwieki
wazne, a wyeliminuja zbedne, takie jak
zgietk uliczny, stukot obcasow sasiadki
za drzwiami mieszkania, szczek sztuccow
w restauracji czy gwar ludzkich rozmow.

B W odréznieniu od doraznych metod
walki zubytkamistuchu, takich jak wzmac-
niacze i drogie aparaty stuchowe, gdzie
poprawiana jakosc styszanych diwiekow
ma miejsce tylko w trakcie ich noszenia,
ta innowacyjna metoda stanowi ogromny
przetom. Przede wszystkim regeneracja
uszkodzonych komdérek stuchu odbywa
sie nawet kilkanascie godzin po zakorn-
czeniu aplikacji pojedynczego plastra,
w tym takze podczas snu.

Jest odpowiednia dla os6b z kazda
wada, niezaleznie od wieku czy pici. Zo-
stata stworzona zardwno dla lekko, jak
i mocno niedostyszacych, noszacych apa-
raty i wzmacniacze stuchu, a takze osob
od dawna trapionych szumami usznymi.

Biomagnetyczne plastry potrafia usu-
na¢ nawet wieloletnie | bardzo powazne
ubytki stuchu. Aktywizuja system odnowy
uktadu stuchowego, zmuszajac organizm
do rozpoczecia procesu automatycznej
regeneracji komorek. Odczuwalna popra-
wa zauwazalna jest juz nawet po kilku-
dziesieciu godzinach od ich
pierwszej aplikacji. Po upty-
wie okoto 30 dni mozliwe
jest catkowite odzyskanie
dawnej sprawnosci stu-
chu oraz przywrécenie mu
ostrosci i doktadnosci, po-
rownywalnej do tej w wieku
25 lat. Nastepuje zwiekszenie
komfortu styszenia nawet
o 53%, zregenerowanie ko-
mérek stuchowych oraz bli-
sko 14-krotna poprawa wy-
tapywanych szeptow i glosow
w ttumie.

a W waice

czy jest skuteczne?

Dzigki szeregowi badan udato sig dowies¢
ponad wszelka watpliwos¢ skutecznosc tej
metody. Zostata opatentowana i do dzis jest
wykorzystywana gtownie przez prywatne
osrodki laryngologiczne dla zawodowych
muzykéw, na co dzien pracujacych stuchem.

W przeprowadzonych testach klinicznych
potwierdzono, ze nowo odkryta biostymulu-
jaca aktywna formuta plastrow, ma blisko 97%
skutecznosci. Osoby miedzy 39-94 rokiem
2ycia, biorace udziat w badaniach, potwier-
dzity redukcje szumienia (gtownie spowodo-
wanego wieloletnia praca w hatasie) az 0 82%
w porownaniu ze stanem sprzed rozpoczecia
badania, 14-krotna réznice w wylapywaniu
szeptow i glosow w ttumie oraz bezsporna
i radykalna poprawe styszalnosci mowy ludz-
kiej, grajacegoradiai TV. Zapytani, kiedy ostat-
ni raz styszeli tak dobrze, w 95% przypadkdw
odpowiadali - ,miedzy 24, a 35 rokiem zycia".
formuty opisuje dyrektor oérodka badawcze-
go Christopher Washington:.

Odkrylismy, ze spolaryzowanie sity elektro-
magnetycznej pozwala odbudowac i zmusi¢ do
wiasciwego dziatania komorki rzesate, odpo-
wiedzialne za rejestrowanie i odbieranie do-
cierajacych do nas dzwiekow. Wyniki przepro-
wadzonych badan zszokowaty nas samych, ale
i jednoznacznie pokazaty, Ze regularne nosze-
nie ,Neodymium2000” w zdecydowanej wiek-
szosci przypadkow pozwala odzyskat nawet do
100% sprawnosci stuchowej w zaledwie kilka
tygodni. To oznacza, ze az 98,2% przypadkéw
zadeklarowato ich 14-krotnie wyzsza sku-
tecznosé, niz w przypadku 88 razy drozszego
aparatu stuchowego, wzmacniacza stuchu,
niewygodnych i trudnych w aplikacji olejkow
czy groZnych zastrzykéw w bebenki.

Woystarczy, ze nakleisz dyskretne plastry
za uchem i bedziesz je regularnie nosic.

przystuguje

)

)

) j imni i ¢ [ komorek
wspomagajacych eliminowanie procesow gtuchoty i odbudowe

i ps{uchgowych zamiast za 3172t tylko za 87zt (przesytka GRATIS)!
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Zadzwon:

REFUNDACJA dla osob
urodzonych w latach 1920-1985

Pierwszym 100 osobom, ktdre zadzwonia do 12 wrzeélnia 2020r.,
refundacja! Otrzymasz wowczas 20 plastrow biomagnetycznych,

56 300 34

Od poniedziatku do niedzieli: 8:00-20:00 (Zwykie potaczenie lokalne bez dodatkowych oplat)

o lastry e naczonesa diaosobz kaida

< Biomag stry przez

; Egan: :i?.:cc‘:ufilik:fo? mo niedostyszacych®
: odczﬁwaia_cych szu miet:new
: aparaty shuchowe, badz wzm
! cieliste i niewidoczne za uche
: {meiczyznz niedostuchem®w
 wywotujarani podraznien uszy

uszach P noszacych

100% bezpieczne, nie

Fale rozpoczna proces intensywnej regene-
racjikanatustuchowegoorazkomarekrzesa-
tych, Zazwyczaj juz po zaledwie kilku dniach
nastepuje poprawa. Zaczniesz wytapywac
coraz wiecej diwiekow, styszec ostrzej
i wyrazniej. Nanotechnologia wykorzysty-
wana m.in. do produkcji statkow kosmicz-
nych najnowszej generacji to dokiadnie
ta sama technologia, z ktorej skorzystano
przy produkcji ,Neodymium2000". Dzie-
ki temu problem niedostyszenia nawet
w najcigzszych przypadkach przestaje ist-
niec. Pani Barbara z Dabrowy, kierownicz-
ka firmy zajmujacej sie produkcja czesci do
samochodow oraz Pani Halina z Mrozéw,
kiedys nauczycielka muzyki opowiadaja
o tym, jak biomedyczne plastry odmienity
ich zycie (patrz ramki).

Odzyskaj stuch nawet 0 88
razy taniej niz z aparatem
stuchowym!

Biomedyczne plastry podbijaja zagra-
niczne rynki. Zyskaty ogromne uznanie az
21 krajow, skradty serca m.in.: Brytyjczy-
kow, Norwegow, Japonczykow, Czechow,
Finow, Szwedow i najbardziej wymaga-
jacych Niemcow! Dtugo oczekiwane sa
juz dostepne réwniez w Polsce. Mate,
dyskretne, wygodne | przystepne ceno-
wo dla wszystkich! Dzieki specjalnej re-
fundacji mozesz z nich skorzystac az 70%
taniej. ,Neodymium2000" sa dostepne
tylko w sprzedazy tel. Klubu Seniora. Nie
kupisz ich w sklepach czy aptece. llosé
zestawow jest ograniczona - decyduje
kolejnosé zgtoszer. i

acniacze stuchu» mate, ':
m¥ idealne dia kobiet ]
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